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Abstract 
This study examines whether or not isolation can lead to personal growth. In order to answer 
this question we distinguish between loneliness and aloneness. We explain the theory of existential 
psychotherapist Irvin D. Yalom and on the basis of this examination, we analyze a conducted 
interview through the theory. Based on the theory, interview and analysis, we discuss the validity of 
Yalom’s theory. Considering the examination, the analysis and the distinction between the two 
types of isolation; loneliness and aloneness, we conclude that aloneness can, in some cases and 
under the right circumstances, help lead to personal growth. 
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Indledning 
Da vi i vores gruppe begyndte at dele vores erfaringer og oplevelser med isolationen, viste det 
sig, at vi alle havde noget at sige. Følelsen af at være alene, at føle sig isoleret, er ikke forbeholdt de 
få, men er noget de fleste i mere eller mindre grad vil kunne genkalde erindringer om eller 
erfaringer med. Det viste sig hurtigt til vores indledende gruppemøder, da vi hver især delte disse 
erfaringer med hinanden. Det viste sig også, at disse erfaringer er meget forskellige. Så hvad er 
isolation egentlig? 
Bare inden for de sidste få måneder, har man kunne læse overskrifter som Politikens Den 
måske største trussel, min generation står over for, er ensomhed og DR’s blikfanger Ensomhed er 
den største trussel mod vores lykke fra i år. Ja, paven selv siger ifølge Politiken at Europas sygdom 
er ensomhed. Da vi udvekslede erfaringer med mødet med ensomheden blev det dog klart, at vi 
ikke entydigt kunne tilslutte os det synspunkt, at ensomhed per definition er en negativ størrelse. 
Ensomhed bliver som regel opfattet som noget negativt, men er det altid sådan? 
Den eksistentielle psykoterapeut Irvin D. Yalom taler om isolation som et eksistentielt 
grundvilkår, alle mennesker til hver en tid er underlagt. Det er ikke et forældet begreb, der synes at 
kunne være annulleret i takt med, at vores begrænsninger for at være i kontakt med hinanden synes 
at være nærmest opløst. Det er et aktuelt emne i et travlt liv fuld af underholdning og kortvarige 
relationer. Rejseforfatter Pico Iyer skriver om netop dette i sin bog The Art of Stillness: Adventures 
In Going Nowhere, hvor vi bliver gjort opmærksom på hvordan stilheden, der kan findes i 
aleneheden, kan bruges konstruktivt. Derfor er vi nysgerrige på at finde ud af, om der også kan 
findes noget frugtbart i det at være alene. 
Gennem personlige relationer er vi blevet opmærksom på Vipassana-meditationen, som er en 
meditationsform, der er bygget op omkring stilhed og foregår i et såkaldt stillekloster. Her er 
kommunikation med andre levende væsner sat på standby og stilheden tager over. Hvad er det, der 
får folk til at opsøge stilhed i en sådan grad? Hvad er der at komme efter i denne form for 
ensomhed? 
Oplevelserne med aleneheden er mange. Nogle ser ud til at bære præg af tristhed og ulykke, 
mens andre ser ud til at indeholde noget andet – noget mere frugtbart. Hvad er det, der udgør 
forskellen på de to? Hvordan kan vi se på det at være alene som en mulighed og som et middel til 
rent faktisk at forbedre vores liv? Kan det bruges konstruktivt? 
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Disse spørgsmål leder os hen mod vores problemformulering; Kan isolation bidrage til 
personlig udvikling? Det er det spørgsmål, vi vil forsøge at besvare med dette projekt.  
Afgrænsning 
Vi har valgt at bruge afsnittet om eksistentiel isolation fra Irvin D. Yaloms Eksistentiel 
psykoterapi. Vi blev gjort opmærksomme på Yalom af vores vejleder, og vi har valgt at benytte 
hans teori, særligt på baggrund af hans afsnit om eksistentiel isolation. Eksistentiel psykoterapi er 
en bog, der handler om de fire livsvilkår, som Yalom mener, er grundlæggende for menneskets 
eksistens. Vi har valgt primært at beskæftige os med kapitlet om eksistentiel isolation. Vi har dog 
lavet en kort redegørelse af konflikten, der opstår i mødet med de tre resterende grundvilkår. 
Efter vi fik vores teori på plads, blev vi hurtige enige om, at vi som empiri ville bruge 
interview som metode. Vi har brugt Kvale og Brinkmanns bog Interview som grundlag for vores 
metode. Her fik vi information om udarbejdelsen og analysen af vores interviews. Ydermere var der 
fuld enighed om, at vi alle i gruppen selv skulle møde aleneheden. De fleste steder vi opsøgte 
anbefalede, at opholdet skulle vare i ti dage, for at få mest muligt ud af det. Vi overvejede derfor, 
om vi skulle tage i sommerhus hver især, eller om vi skulle isolere os derhjemme i 24 timer. Dog 
blev vi i gruppen, i samarbejde med vores vejleder, enige om, at der ikke ville komme nyttig empiri 
ud af at isolere os i så kort tid derhjemme. 
Undervejs i vores søgen efter opholdssteder, faldt vi over Center for Selvudvikling med 
beliggenhed i Århus, hvor vi kom i kontakt med centerleder Jens Enemark. Jens gik med til at lave 
et interview med os, hvilket vi udførte over Skype tidligt i forløbet. Vi havde på forhånd udarbejdet 
spørgsmål, som vi fandt relevante for at få et indblik i hans hverdag på centret. Vi fik et billede af, 
hvilke problemer han oftest møder hos sine klienter. Vi brugte interviewet med Jens Enemark som 
supplement til teorien.  
Vores primære interview til projektet blev sat op af et gruppemedlem. Vi fik en aftale i hus 
med Tonny Trix. Det var dog ikke uden komplikationer, at vi fik den endelige aftale i hus, da 
Tonny har helbredsmæssige problemer. Det lykkedes dog, og vi brugte en time i selskab med hans 
erfaringer og oplevelser. Vores primære mål med at interviewe en person, som bruger isolationen i 
sin hverdag, var for at bruge Yaloms teori i praksis, og for at se om teorien holder på det normale 
menneske.  
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Teori, empiri og begrebsafklaring 
Når vi taler om ensomhed, taler vi grundlæggende om de negative aspekter og konsekvenser 
af isolationen. Når vi taler om alenehed, taler vi derimod om de frugtbare og progressive aspekter af 
isolationen. Vi bruger isolation som et denotativt begreb, der dækker både ensomhed og alenehed. 
Ved personlig udvikling kigger vi mod Irvin D. Yalom. Han påstår, at ethvert menneske til en 
hver tid konfronteres med fire grundvilkår; død, frihed, meningsløshed og isolation. Disse vilkår 
kan virke skræmmende og hæmmende, og det er her vi lærer noget om personlig udvikling. Hvis 
man møder disse vilkår på en måde, hvor vi ikke lader os skræmme og ikke ignorerer dem, men 
derimod giver dem oprigtig opmærksomhed og lærer at leve med dem, forstår vi, at man gennemgår 
personlig udvikling. Det skal ses som en proces, der ikke ophører efter et enkelt succesfuldt møde, 
men som en kontinuerlig proces der løber gennem hele livet, hvor vi konstant vil møde de fire 
grundvilkår.  
Hvis reaktionen på mødet derimod er at danne forsvar og aktivere diverse 
forsvarsmekanismer, kan man ikke tale om personlig udvikling, selvom forsvarsmekanismerne kan 
have en kortvarig positiv effekt. Mødet med grundvilkårene er uundgåeligt, og ved at møde dem på 
en konstruktiv måde og, så at sige, komme over dem, kan man tale om personlig udvikling, der per 
definition er positiv. En udvikling der for eksempel går i en destruktiv retning, kan ikke betegnes 
som personlig udvikling, men skal rettere ses som et symptom på forsvarsmekanismer eller 
fortvivlelse over mødet med grundvilkårene.  
Metode 
Fænomenologisk interview 
Vi har valgt at lave et fænomenologisk interview. Det har vi gjort, da den undersøger og 
beskriver den verden og de erfaringer som interviewpersonen har tilegnet sig. Den er ligeledes 
baseret på interviewpersonens egne sociale forudsætninger. 
Fænomenologien blev grundlagt omkring år 1900, af Edmund Husserl, som var filosof. 
Derefter blev den videreudviklet af eksistensfilosofferne Matin Heidegger, Jean-Paul Satre og 
Maurice Merleau-Ponty. Til at begynde med omhandlede fænomenologien bevidsthed og oplevelse. 
Senere blev den videreudviklet til at omhandle menneskets livsverden og dets handlinger. 
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Fænomenologien bruges ofte i forbindelse med interviews, da den er med til at forstå de sociale 
fænomener, som interviewpersonen beskriver. Steinar Kvale og Svend Brinkmann (2008, 44-45) 
pointerer netop, at et fænomenologisk interview omhandler den interviewedes livsverden. 
”Fænomenologien er studiet af strukturen og strukturvariationerne i den bevidsthed, for hvilken 
enhver ting, begivenhed, eller person fremtræder for” (Kvale og Brinkmann, 2008, 44). Det 
fænomenologiske interview er interesseret i at undersøge menneskets perspektiv på verden, dens 
struktur og indhold i menneskers bevidsthed og menneskers perspektiv. 
Det kvalitative interview er god til at få adgang til livsverdenen hos interviewpersonen. Med 
livsverden menes der, i fænomenologien, den verden og de oplevelser personen møder i 
dagligdagen. Man kan forstå det fænomenologiske interview ud fra hvad Merleau-Ponty skrev i 
Phenomenology of perception (1945). ”Alt hvad jeg ved om verden, selv via videnskaben, ved jeg 
ud fra mit eget synspunkt eller ud fra en oplevelse af verden, uden hvilken videnskabens symboler 
ingen mening ville have” (Kvale og Brinkmann, 2008, 47). Det fænomenologiske interview handler 
derfor om at udforske interviewpersonens subjektive oplevelser. Man er interesseret i 
interviewpersonens beskrivelse af sin egen livsverden, erfaringer og begivenheder. 
Fænomenologien har derfor en klar påvirkning på det kvalitative interview, og dermed også det 
semistrukturede interview, da beskrivelserne som indhentes via disse typer af interviews, har til 
formål at frembringe beskrivelser af interviewpersonens livsverden, så der kan fortolkes en 
betydning frem af fænomenerne. Det fænomenologiske interview danner grundlag for en masse 
undergenrer inden for interview. Vi vil nu redegøre for det kvalitative forskningsinterview, som er 
det type interview, vi har valgt at arbejde med. 
Det kvalitative forskningsinterview 
Vi har i vores projekt valgt at gøre brug af det kvalitative forskningsinterview. Det har vi gjort 
fordi, vi ønsker at få indblik i den interviewedes liv. Kvale og Brinkman (2008, 46-49) beskriver 12 
aspekter, der er hovedpunkterne i et kvalitativt forskningsinterview. Vi vil her påpege 4 af 
aspekterne, livsverden, mening, kvalitativt og fokus. 
Det første aspekt vi har valgt at fokusere på er interviewpersonens livsverden. Det handler om 
at forstå og beskrive de temaer vi finder interessante i interviewpersonens livsverden. Det 
kvalitative forskningsinterview er temaorienteret, i den forstand at interviewer og interviewperson 
deler information om et tema, som begge parter finder interessante. Derefter analyseres interviewet 
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ud fra dette tema. Det vil vi belyse senere i metodeafsnittet. Ved at undersøge livsverdenen 
modtages der beskrivelser af den daglige livsverden, som vi derefter kan viderebringe til et mere 
teoretisk niveau. I vores interview med Tonny Trix, har det været vigtigt at forstå hans livsverden. 
Det er ikke en verden, som vi selv har personlige erfaringer med. Gennem Trix’ beskrivelser af 
hans oplevelser og erfaringer, fik vi et indblik i hans liv og syn på verden. 
Når der deles viden i et kvalitativt forskningsinterview, er det vigtigt at forstå de 
grundlæggende temaer, der tales om. Det er det aspekt, der kaldes mening. Det handler altså for 
intervieweren om at finde meningen i hvad interviewpersonen fortæller. Kvale mener, at der i den 
proces sker en ubevidst fortolkning af interviewet. For at forstå meningen af det interviewpersonen 
fortæller, kræves det ofte at tolke på det der egentlig bliver sagt, da det der bliver sagt ofte har en 
bagvedliggende betydning. Når vi fokuserer på det kvalitative aspekt, er det fordi at vores formål 
med interviewet er at få detaljerede beskrivelse af den interviewedes livsverden. Derfor fokuseres 
der på, hvad interviewpersonen fortæller, altså, beskrivelserne. Derfor er det ordene der er i fokus 
og ikke al det non-verbale den interviewede måtte komme med. Vi er interesseret i at undersøge 
enkelttilfældet, og vi beskæftiger os derfor heller ikke med tal og målinger, som det kvantitative 
interview fokuserer på.  
Det sidste aspekt vi vil fremhæve, er vigtigheden i det at være fokuseret. Da vi i vores 
interview vil undersøge bestemte temaer, er det vigtigt som interviewer at have et fokus på at få 
disse temaer beskrevet grundigt af interviewpersonen. Det gøres bedst ved at stille spørgsmål, der er 
åbne, og som har fokus på de temaer, der skal beskrives. Interviewerens vigtigste opgave er derfor 
at lede interviewpersonen hen mod beskrivelserne af disse temaer, dog uden at påvirke 
interviewpersonen med meninger. Det især var et interessant punkt i interviewet med Tony Trix. 
Han er en mand af mange ord, og han har oplevet mange ting i sit liv. Trix havde tendens til at 
komme ud på sidespor gennem en lang række anekdoter og historier. Ind imellem måtte vi bryde 
respektfuldt ind med et spørgsmål, der kunne få ham til at tale om de emner, vi ønskede at få 
beskrevet. Én måde at gøre det på er at lave et interview, som hverken er for stramt eller for åbent. 
Derfor vurdere vi, at et semistruktureret interview passede vores projekt. Det semistrukturerede 
interview er ligeledes dannet på grundlag af det kvalitative interview. 
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Semistruktureret interview 
Ved at vælge det semistrukturerede eksplorative interview, har vi den største mulighed for at 
få de mest detaljerede beskrivelser af den interviewedes livsverden. Det er netop dét, der er formålet 
med vores interview. Kvale og Brinkmann (2008, 126) skriver, at det semistrukturerede 
eksplorative interview er karakteriseret ved at være et åbent interview med få åbne spørgsmål og 
stor mulighed for lange beskrivelser fra interviewpersonen. Et eksplorativt interview får med sin 
åbne struktur, afdækkes et tema eller område gennem interviewpersonens beskrivelser. Derimod har 
et hypotesetestende interview strammere rammer, mere strukturerede spørgsmål og muligvis også 
flere interviewpersoner. Dets formål er oftere at påvise noget mere generelt. Inden interviewet 
påbegyndes, overvejes der hvilke temaer man har som fokus at få beskrevet af interviewpersonen. 
Derefter laves der en skabelon med spørgsmål, som er formuleret ud fra disse temaer. Det vigtige 
ved de spørgsmål er, at de er åbne og derfor lægger op til lange beskrivelser fra interviewpersonens 
side. Under selve interviewet er der derfor stor mulighed for at stille opfølgende spørgsmål, hvis det 
er nødvendigt med et mere uddybende svar fra den interviewedes side. Det er derfor vigtigt at 
intervieweren er dygtig til at skabe et overblik over temaerne under interviewet, og via uddybende 
eller opfølgende spørgsmål lede interviewpersonen ind på alle de temaer der skal beskrives. 
Interviewets åbne struktur giver derfor intervieweren og interviewpersonen mulighed for at indlede 
en dialog. Det kan være en fordel, da de trygge rammer kan få interviewpersonen til at åbne op for 
mere detaljerede og grundige beskrivelser. Med det semistrukturerede interview har man derfor 
mulighed for at åbne og forstå de temaer, som interviewpersonen beskriver ud fra sit eget 
perspektiv (Kvale og Brinkmann, 2008, 45) 
Interviewformer 
Der findes forskellige variationer af interviewformer. Kvale og Brinkmann (2008, 172-176) 
beskriver flere slags, hvor vi vil fokusere på at beskrive to, som passer på vores interviews. Det 
er henholdsvis det narrative interview og begrebsinterviewet. Hvis formålet med et interview er at 
afklare nogle begreber, er der at tale om et begrebsinterview. Her fremlægges nogle begreber, hvor 
man søger at finde ud af, hvordan interviewpersonen opfatter lige præcis de begreber, samt hvilke 
erfaringer de har med dem. Til vores interview med Jens Enemark, har vi benyttet træk fra denne 
interviewform, ved at spørge ind til hans erfaringer med begrebet personlig udvikling.   
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Det narrative interview har som fokus at frembringe de fortællinger, som interviewpersonen 
beskriver. Her er det vigtigt at der er åbne spørgsmål, som giver interviewpersonen mulighed for 
spontant at fortælle sine historier. Disse beskrivelser af interviewpersonens fortællinger, kan give et 
klart billede af personens livsverden. Det er denne interviewform vi benytter til vores interview med 
Tonny Trix, da det netop er en beskrivelse af hans erfaringer, historier og livsverden, der er i fokus. 
Etiske overvejelser inden interviewet 
Kvale og Brinkmann (2008, 90-91) opererer med forskellig etiske overvejelser, der skal 
gøres, inden et interview påbegyndes. Der skal skabes nogle trygge rammer for interviewpersonen. 
Derfor er det vigtigt at følge nogle retningslinjer. Det kan gøres ved hjælp af informeret samtykke 
og fortrolighed. For at få et informeret samtykke mellem forskeren og interviewpersonen, skal 
forskeren inden interviewets start informere den interviewede om undersøgelsens overordnede 
formål og hvordan interviewet vil forløbe. Derfor informerede vi vores interviewpersoner om, 
hvilke temaer vi gerne ville undersøge, vores overordnede formål og at vi har valgt et 
semistruktureret interview. I visse tilfælde kan det være nødvendigt, ikke at give for meget 
information om interviewets formål, da dette kan påvirke den interviewedes svar. For at opnå en 
fortrolighed mellem interviewpersonen og forskeren, er det vigtigt at informere interviewpersonen 
om, hvem der kan læse det endelige produkt. Det er også vigtigt at få tilladelse til at bruge den 
interviewedes navn, hvis det har en rolle for rapporten. Dette gjorde vi ved at bede om samtykke til 
at bruge deres navn. I samtykkeerklæringen informerede vi også om, hvem der kunne se den 
endelige rapport og gav dem mulighed for at se transskriberingen af interviewet. Hvis de var uenige 
i måden vi havde transskriberet på, eller mente at vi havde misforstået deres udtalelser, ville de 
have muligheden for at få det rettet. 
Interviewet og dets 7 stadier 
Ifølge Kvale og Brinkmann, er der syv stadier i et interview. Der arbejdes med henholdsvis 
tematisering, design, interview, transskribering, fortolkning, verificering og rapportering. I det 
følgende afsnit vil vi uddybe de forskellige stadier samt forklare, hvordan de har passet ind på vores 
egne interviews. Kvale mener, at disse stadier er med til at skabe en struktureret undersøgelsesrute 
ved interviews. 
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Tematisering  
Som Kvale og Brinkmann (2008, 125-128) skriver, er tematisering det første stadium i 
udformningen af et interview. Her forklares om begreberne hvad, hvorfor og hvordan. ”Hvad” 
omhandler at få en forforståelse af emnet der skal undersøges. Det er altså vigtigt at tilegne sig en 
viden om de temaer, man vil undersøge gennem interviewet. ”Hvorfor” afklarer formålet med 
undersøgelsen. Hvordan henviser til en tilegnelse af viden om interview- og analyseteknikker og 
hvilke forskellige teknikker man skal bruge til den forventede viden. Her skal man overveje hvilke 
teknikker der bedst muligt kan fremskaffe den viden der skal til selve undersøgelsen. I 
tematiseringsfasen skal begreberne hvad og hvorfor afklares. I vores egne tilfælde har vi her 
undersøgt Irvin D. Yaloms teori, med fokus på hans begreb om isolation, før vores 
interviewspørgsmål blev formuleret. For at forberede os til interviewet omkring personlig 
selvudvikling, har vi læst en række artikler, og vi har læst bøger om forfattere, der selv har oplevet 
denne selvudvikling. Det gør vi for at få en forforståelse af emnet, for at kunne stille relevante 
spørgsmål og for at få en bedre forståelse for interviewpersonens svar. I tematiseringsfasen dannes 
hele grundlaget for interviewet. Det er derfor også i denne fase at forskningsformålet afklares. 
Design  
Kvale og Brinkmann (2008, 129-134) mener, at design omhandler planlægningen af selve 
interviewet. Det er her man finder ud af hvilke interviewpersoner der skal interviewes, og om det er 
nødvendigt at interviewe mere end én person. Ligeledes bliver det besluttet hvor mange og hvilke 
spørgsmål, der skal stilles. Man prøver at designe sit interview ud fra de resterende 7 stadier. Det er 
her man begynder at arbejde med hvordan. Der overvejes hvilke analyseteknikker og andre metoder 
der skal tages i brug under interviewet. Ud fra vores indhentning af viden omkring de temaer vi vil 
undersøge, har vi fundet nogle personer, som vi på baggrund af deres erfaringer, har vurderet til at 
passe godt til vores interviews. Efter tematiseringen og den opnåede forforståelse har det været 
muligt at lave de interviewspørgsmål, vi mener fremskaffer os den viden vi vil opnå. I denne fase 
besluttes rammerne for selve interviewet, ud fra hvad der er realistisk at gennemføre. Vi har forsøgt 
at holde vores interviews under en time, da det for os skal være muligt, at nå at transskribere 
interviewene. Det er også den her fase, at vi skaber et overblik over hele interviewforløbet. 
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Interview 
Her foregår selve interviewet med samtalen mellem interviewer og interviewpersonen (Kvale 
og Brinkmann, 2008, kap. 7). Her bliver dannet viden mellem interviewer og interviewpersonen, 
hvor interviewpersonens livsverden bliver udfoldet og forklaret til intervieweren. Interviewet er en 
speciel form for interaktion, hvor viden udvikles gennem dialog. Det gælder specielt det kvalitative 
interview, som vi benytter. Det bliver derfor ikke så anonymt eller neutralt, som ved et 
spørgeskema, men tværtimod mere personligt, emotionelt og beskrivende. 
Vi påbegyndte vores interviews med en briefing. Det er førstehåndsindtrykket, og en vigtig 
fase i interviewet. Her forklarer vi om interviewet, hvad vi er interesseret i og hvad vores projekt 
handler om. Der fortælles om måden interviewet optages på. Briefingen afsluttes med at høre, om 
interviewpersonen har nogle spørgsmål, inden interviewet påbegyndes. På den måde har man sat 
nogle trygge rammer, og de pågældende personer har en fornemmelse af hvad der skal foregå. 
Som interviewer er der også nogle kvalitetskrav, der skal være på plads, før interviewet 
påbegyndes. Det er vigtigt at tematiseringen har fundet sted, altså at intervieweren er velinformeret, 
og derfor kommer med relevante spørgsmål til interviewpersonen. Intervieweren skal ligeledes 
være strukturerende. Her er det eksempelvis briefingen der skal være styr på og at der er 
sammenhæng i de forskellige spørgsmål. Intervieweren skal ligeledes tage en styring i interviewet. 
Det er vigtigt at interviewets spørgsmål altid har de omhandlende temaer som fokus. 
Interviewpersonen kan let komme ud på et sidespor, da der kan være så mange erfaringer og 
følelser inde for emnet. I sådan en situation er det vigtigt, at intervieweren tager styringen, og på en 
ordentlig måde får ledt interviewpersonen ind på det interessante tema igen. Under interviewet er 
det vigtigt at intervieweren lytter til besvarelsen af spørgsmålene, og på bedst mulig måde 
formulerer spørgsmål, der passer til besvarelsen. Det kan være i form af opfølgende eller 
uddybende spørgsmål. En god interviewer tillader også interviewpersonen pauser til at tænke over 
sin besvarelse. 
Transskribering  
At oversætte fra tale til tekst er et meget vigtigt stadie i en interviewproces. Kvale og 
Brinkmann (2010, kap. 10) undersøger mulighederne ved transskribering. Der er to hovedformer for 
at optage et interview: via båndoptager og via videooptagelse. Det kan have en afgørende effekt for 
interviewet, hvilket form for middel man bruger til at optage det med. I designet skal man finde ud 
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af valg af optagelsesform. Hvis man videooptager et interview, kan man være særlig opmærksom 
på kropssprog, mimik og humør. Hvis man vælger en båndoptager, er det kun samtalen der er i 
fokus. Ved båndoptagelse lægger man derfor udelukkende mærke til hvad interviewpersonen har af 
erfaringer inden for emnet. Det er derfor vigtigt at man har nogle klare transskriptionsprocedurer 
klar, inden transskriptionen påbegyndes. Man undersøger, om det er historien eller informationerne 
man får fortalt der er det vigtigste for interviewet, eller om de emotionelle aspekter af samtalen også 
har indflydelse. Med emotionelle aspekter menes alt det non-verbale, som interviewpersonen 
kommer med ud over historien. Eksempler på dette kan være grin, suk og nervøs latter. Når man 
transskriberer, laver man egentlig en oversættelse fra talesprog til skriftsprog. I den proces vil der 
også ske en fortolkning af interviewet. Da vores vigtigste fokus er beskrivelserne som 
interviewpersonen kommer med, har vi valgt at bruge en båndoptager og udelade billeddelen. 
Analyse 
Før man begynder interviewet, er det vigtigt at have gjort sig nogle tanker om dets formål. 
Derfor begynder selve analysen allerede under interviewet. Kvale og Brinkmann (2008, 217-218) 
beskriver seks analysetrin, hvor tre af trinene omhandler analyse under selve interviewet. Det første 
trin består i, at personen der interviewes spontant beskriver situationer, inden for det emne 
interviewet er sat op mod. Andet trin omhandler de relationer interviewpersonen selv finder frem til 
under interviewet, uden indflydelse fra interviewerens side. Herefter følger tredje trin, hvor 
intervieweren stiller opfølgende og fortolkende spørgsmål, for at komme tættere på meningen af 
det, som interviewpersonen beskriver. Det er altså allerede i tredje trin, at der er en løbende analyse 
og fortolkning af den beskrivelse interviewpersonen kommer med. Ved at stille opfølgende og 
fortolkende spørgsmål under interviewet, har interviewpersonen mulighed for at uddybe om 
omformulere sine svar, så man mindsker risikoen for misforståelser. Det er hvad Kvale beskriver 
som et selvkorrigerende interview. Da vores formål med interviewet er at forstå meningen af det 
vores interviewperson beskriver, benytter vi os af denne analyse under interviewet og dermed det 
selvkorrigerende interview. Efter analysens tredje trin bevæger vi os hen mod analysens fjerde trin, 
som er en analyse af transskriptionen. Her udvikles interviewets meningsindhold hvor det skrevne 
omskrives til en mere klar beskrivelse. Afhængig af interviewets formål, fortolkes eventuelle ikke-
sproglige reaktioner, som nedskrives. Da vores formål kun omhandler det beskrevne, er dette ikke 
en nødvendighed i vores analyse. Derefter er det muligt at fortsætte med femte trin som består af et 
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geninterview. Her deles fortolkningen af interviewet med interviewperson selv, så 
interviewpersonen på den måde kan kommentere på det skrevne og dermed “medlemsvalidere” det 
skrevne. 
Kvale og Brinkmann (2008, 227-228) beskriver forskellige metoder til at analysere og afkode 
interviews på. En kodning finder sted når et beskrivende afsnit flyttes til et mere teoretisk 
overordnet afsnit. For at analysere frem til et mere teoretisk afsnit, skal man bruge en metode, som 
frembringer det væsentligste i interviewet.  
Her anvendes det, som Kvale og Brinkmann kalder for meningskondensering. 
“Meningskondensering indebærer, at de meninger, interviewpersonerne udtrykker, gives en kortere 
formulering” (Kvale og Brinkmann, 2008, 227). 
Denne analysemetode arbejder med 5 analysetrin, som vi vil sætte op imod vores interview. 
Det første trin omhandler en forståelse af interviewet, hvor hele interviewet gennemlæses for at 
danne en overordnet forståelse. Efterfølgende udvælges de væsentligste dele af interviewet, som 
passer til projektets temaer. Det er disse dele som Kvale og Brinkmann kalder for meningsenheder. 
Enhederne formuleres derefter til nogle mere overordnede udsagn, som kaldes for temaer. Vi 
tematiserer interviewet, så det passer ind i vores problemformulering. Herefter har vi stillet 
analyserende spørgsmål til vores interview for at konkretisere det. Eksempler på de spørgsmål kan 
være “hvad siger det om ensomheden” og “hvordan fører det til personlig udvikling”. På det femte 
og sidste trin, bliver hele det analyserede interview samlet som enhed. Derefter sættes det 
analyserede interviewes forskellige dele i forhold til en teori, der i vores tilfælde er Yaloms teori om 
isolation. Vi har selv lavet et sådant skema i vores analyse af interviewet med Tony Trix. 
Verifikation   
Her mener Kvale og Brinkmann (2008, 267-287) at sandhedsværdien, pålideligheden og 
gyldigheden i interviewet afgøres, ud fra begreberne validitet, reliabilitet og generaliserbarhed. 
Begrebet reliabilitet har at gøre med konsistensen og troværdigheden af de resultater man får fra 
interviewet. Her overvejes om interviewet har mulighed for at blive produceret af andre forskere, 
uden at dette ville påvirke interviewets resultater. Det er altså under dette begreb interviewets 
pålidelighed afgøres. Når gyldigheden af et interview skal afgøres, gøres det ud fra begrebet 
validitet i, som henviser til sandhedsværdien og rigtigheden. Man skal afgøre om beskrivelserne i 
interviewet er gyldige. ”En gyldig slutning er korrekt udledt af sine præmisser. Et gyldigt argument 
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er fornuftigt, velbegrundet, forsvarligt, stærkt og overbevisende” (Kvale og Brinkmann, 2008, 272). 
Det er også under dette begreb, det afgøres om interviewet undersøger det, det skal undersøge. 
Afgøres interviewet til at være gyldigt og pålideligt, overvejes generaliserbarheden i interviewet, 
altså om resultaterne kan overføres til en mere generel konklusion. 
Rapportering 
Rapportering er den fase hvor interviewets beskrivelser nedskrives, sammen med forskerens 
fortolkninger af interviewets indhold. Rapporten er det slutprodukt, som udledes efter en lang 
proces. Her er det vigtigt at forskeren overvejer sine formuleringer og skrivestil, så resultaterne 
kommer til udtryk på bedst mulig måde (Kvale og Brinkmann, 2008, 293-318). 
Præsentation af interviewpersonerne. 
Vi har valgt at interviewe to personer, hvor hvert interview har et formål til projektet. 
Interviewet med Jens Enemark har som formål at give en bedre afklaring af begreberne alenehed og 
personlig udvikling. Vores andet interview har som fokus at få grundige beskrivelser af, hvad der 
opleves ved aleneheden. 
Jens Enemark - Leder af Center for Selvudvikling. 
Som leder af Center for Selvudvikling har Jens Enemark et kendskab til, hvad selvudvikling 
består af. Desuden har Jens erfaring med at opsøge alenehed, og er derfor også med til at give 
beskrivelser af hvad man føler under disse oplevelser. Han har beskæftiget sig med terapi, 
meditation og psykologi siden 1988 og har derfor mange års erfaring inden for dette område. 
Tonny ‘Trix’ Nielsen - fodboldtræner i AB 
Tonny Trix har været fodboldtræner gennem 30 år i AB. Han er lidt over 70 år gammel. Trix 
har gennem mange år opsøgt aleneheden i form af retræteophold. Til dagligt opsøger han den ved at 
gå lange ture og meditere. Trix’ mange erfaringer med alenehed giver os en grundig beskrivelse af 
hvad han oplever ved alenehed. 
Videnskabsteori 
Når vi stiller spørgsmål ved, om isolation kan bidrage til personlig udvikling, er der flere 
måder at gribe det an på. For det første må vi overveje, hvordan vi kan håndtere et begreb som 
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personlig udvikling. Vi må overveje, hvordan vi kan få adgang til det. Er det noget der kan måles og 
vejes, noget der kan observeres med apparater, eller er det blot noget vi føler? Er subjektet der 
oplever personlig udvikling en hindring, der slører begrebets egentlige natur – eller er det vores 
primære adgang til det? Og på hvilke måder kan vi overhovedet forsøge at udtale os om personlig 
udvikling? Det er nogle af de spørgsmål, vi vil diskutere i følgende afsnit. Det er et afsnit, der vil 
kaste lys over samt argumentere for det videnskabsteoretiske grundlag for vores projekt. 
Fænomenologi 
En måde at gribe projektet an på, er ved at undersøge personlig udvikling fænomenologisk. 
Man kan læse af begrebet personlig udvikling, at der findes et subjekt, der er værd at interessere sig 
for. Der er altså en subjektiv bevidsthed, vi vil undersøge.  
Fænomenologien er en filosofi, der lægger vægt på vigtigheden af den her subjektivitet og 
bevidsthed. ”Hvis vi ønsker at forstå de principielle betingelser, som erkendelse, sandhed, mening, 
reference, begrundelse, etc. er underkastet, så må vi nødvendigvis inddrage første-persons 
perspektivet som en uomgængelig forudsætning” (Zahavi, 2003, 129). Når Zahavi lægger vægt på 
betydningen af første-persons-perspektivet er det fordi man i fænomenologien mener, at ”ethvert 
fænomen altid er en fremtrædelse af noget for nogen” (Zahavi, 2003, 129). Det betyder, at vi ikke 
kan undlade at beskæftige os med den måde, fænomenerne viser sig for os på. Fordi fænomener 
altid er en fremtrædelse af noget for nogen, betyder det, at måden det fremtræder på i vores 
bevidsthed, er vigtig at undersøge. Det er vores primære adgang til virkeligheden. For fænomenerne 
er ikke adskilt fra en objektiv virkelighed – det er den måde, virkeligheden viser sig for os på. 
Fænomenologien afviser altså ideen om, at der gemmer sig en objektiv virkelighed bag 
fænomenerne, som er anderledes end den, vi kan erfare. Fænomenerne vi opfatter, er den måde 
virkeligheden viser sig for os på. 
 Men som Dan Zahavi (2003, 128) bemærker, er det ikke ensbetydende med, at vi kan sætte 
lighedstegn mellem fænomenerne og virkeligheden. Tænk for eksempel på hvad der sker, når man 
tager en blyant, og lader halvdelen af den være under vand. Selvom det umiddelbart ser ud for os 
som om, at blyanten knækker på midten, lader vi os ikke snyde af synet. For grundige 
videnskabelige undersøgelser af fænomenet har lært os, at selvom det kan synes som om, at 
blyanten knækker, er virkeligheden en anden. Gennem videnskabelig forskning har man kigget 
mere grundigt på fænomenet, der har fremtrådt helt anderledes i bevidstheden på de involverede 
Christian Knud Slotsager.: 54347     HumBach 7.1 
Johannes Hoff Thorup: 54460     Forår 2015 
Kian Alexander Andersen: 55940                                    Vejleder Bjarne Sode Funch 
Mette Ingersholm Jensen: 55552     Gruppe 15 
Oliver Albert Matikainen: 54555     Anslag: 152599 
Pauline Marie Razga: 54465 
Zenia Gruhl Bachmann: 54317  
 
 18 
forskere. Ved at stille spørgsmål, at lave eksperimenter og at udføre kontrollerede forsøg, har de 
ladet fænomenet fremtræde for dem under optimale omstændigheder. De har gennem metodisk 
arbejde tilegnet sig viden om måden en genstand, i dette tilfælde en blyant, fremtræder på i 
forskellige medier. Nu ved de fleste af os fra fysiktimen, at grunden til at blyanten ser ud til at 
knække i vandoverfladen er fordi, at vand har et andet brydningsindeks end luft. Det vigtige er 
imidlertid, at fænomener ikke er det samme som virkelighed. Men man må tilegne sig viden om 
virkeligheden gennem fænomenets fremtrædelsesmåde. Virkeligheden viser sig gennem 
fænomenet, den skjuler sig ikke bag det. Fænomenologien tager altså fænomenerne alvorligt. 
En opdagelse som den om blyanten, er efterhånden blevet optaget i vores livsverden. 
”Livsverdenen er, ikke overraskende, den verden vi lever i. Det er den verden, vi i dagligdagen 
tager for givet, det er den førvidenskabelige erfaringsverden, som vi er fortrolige med, og som vi 
ikke stiller spørgsmålstegn ved” (Zahavi, 2003, 135). Det er ud fra denne livsverden, at al vores 
videnskabelige viden er udsprunget. En del videnskab sætter en stor ære i at være objektiv, og 
subjektivitet har ofte en nedladende og devaluerende konnotation. Men det hele udspringer fra 
livsverdenen, og ville ikke kunne eksistere uden. Fænomenologien holder fast i, at videnskaben 
ikke er uden forudsætninger, og fastholder dermed sit første-persons-perspektiv. Selv eksakte 
videnskaber, som eksempelvis kvantefysik, mikrobiologi eller lignende, der bryster sig af at være 
objektive, vil altid være lavet med afsæt i livsverdenen og første-persons-perspektivet. Det betyder 
naturligvis ikke, at de dermed ikke har nogen værdi. Fænomenologien holder blot fast i, at de ikke 
har monopol på virkeligheden, under påskud af at være objektive.  
Det er klart, at fænomenerne spiller en helt central rolle i fænomenologien. Eftersom 
virkeligheden viser sig i fænomenerne, må det være rimeligt at sige, at for at lære og udforske 
verden, må vi kigge mod fænomenerne. Vi må som Zahavi (2003, 132) siger, lade fænomenerne 
tale. Der lægges vægt på, at betragte fænomenerne som de viser sig, uden at lade sig påvirke af 
forstyrrende teoretiske fordomme. Målet er at lade erfaringen bestemme teorien, og ikke den anden 
vej rundt (Zahavi, 2003, 132).  
Opsummerende kan vi sige, at ”fænomenologien [er] interesseret i bevidstheden, for så vidt 
som den er det felt, hvor verden fremtræder” (Zahavi, 2003, 130). Fænomenerne der viser sig for os 
i bevidstheden, er en afspejling af virkeligheden, og ikke et skjul for den. Første-persons-
perspektivet tillægges stor betydning, og ideen om at der eksisterer en objektiv virkelighed, som er 
Christian Knud Slotsager.: 54347     HumBach 7.1 
Johannes Hoff Thorup: 54460     Forår 2015 
Kian Alexander Andersen: 55940                                    Vejleder Bjarne Sode Funch 
Mette Ingersholm Jensen: 55552     Gruppe 15 
Oliver Albert Matikainen: 54555     Anslag: 152599 
Pauline Marie Razga: 54465 
Zenia Gruhl Bachmann: 54317  
 
 19 
anderledes fra den vi kan erkende, bliver afvist. Helt grundlæggende for fænomenologien er 
fænomenerne, som ikke er blotte illusioner, men vores vindue til virkeligheden og vores ståsted i 
livsverdenen. 
Positivisme 
Begrebet ensomhed kan anskues fra vidt forskellige vinkler. En måde at gribe begrebet, og i 
særdeleshed projektet, an på, er gennem en positivistisk tankegang. Ensomhed knytter sig til et 
subjekt. I sagens natur er det individuelt præget, og varierer hermed fra individ til individ. Den 
frivilligt valgte alenehed, som vi i dette projekt beskæftiger os med, kan dog i visse sammenhænge 
være socialt knyttet, og dermed et mere samfundsmæssigt præget fænomen, da aleneheden kan 
opnås i fællesskab. 
I vores projekt spiller den frivillige alenhed en stor rolle. Vi har gennem interviews, og en 
mindre oplevelse på egen krop, stiftet bekendtskab med fænomenet. Dermed forsøges det at finde 
frem til den logiske konsekvens af alenehed og effekten ved dette. Jacobsen, Lippert-Rasmussen og 
Nedergaard (2012, 136) beskriver således positivismens grundidé som værende en søgen efter 
videnskabelig sikkerhed, der imidlertid i højere grad beroede på logisk eller teoretisk deduktion end 
på empirisk induktion. 
I bevidstheden på det enkelte individ kan behovet for alenehed optræde. Gennem seancer med 
dette fænomen kan opnås en form for viden, og erfaringer kan skabes. Erfaringer som i sidste ende 
kan bruges som en indikation på, hvad der kan opnås gennem alenehed, og dermed forekomme som 
en form for facit på det oplevede. Vi har igennem interviews spurgt ind til dette facit, og forsøgt at 
erkende hvad formålet kan være med at opsøge dette.  
En af grundpillerne i den positivistisk videnskabsteori er, at viden kan begrundes a posteriori 
eller a priori (Jacobsen, Lippert-Rasmussen og Nedergaard, 2012, 108-109). I henhold til vores 
interviews er det en anderledes fremgangsmåde, da vi ikke nødvendigvis har søgt specifikke svar, 
men snarere oplevelser og erkendelser. Positivismen anerkender således både såkaldt aposteriorisk 
eller syntetisk viden, det vil sige viden, der stammer fra den direkte erfaring af virkelighed, og 
apriorisk eller analytisk viden, dvs. viden der stammer fra fornuften og fra logiske slutninger 
(Jacobsen, Lippert-Rasmussen, Nedergaard, 2012, 108-110). 
Ifølge positivismen er det nødvendigt, at de fænomener og begreber som vi i projektet 
beskæftiger os med kan bevises og forklares, og relevant viden som førstehåndskilder er en 
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væsentlighed for en udvikling af en bekræftet tilstand. Subjektet danner selvfølgelig egne tanker og 
forestillinger, men et objektivt bevis er en nødvendighed. Verden opleves og iagttages, i vores 
projekt gennem spørgsmål stillet til relevante personer, og en teori dannes herfra. Ligeledes 
opsummerer Jacobsen, Lippert-Rasmussen og Nedergaard (2012, 109) at det vigtige er, at den 
viden, der præsenteres som viden, kan begrundes og bevises. 
Refleksion 
Ved interviewet med Tonny Trix spurgte vi ind til konkrete resultater eller effekter opnået på 
baggrund af alenehed. Han fungerede som en indgang for os til projektets hovedformål, og vi søgte 
indsigt gennem spørgsmålene. Viden som i situationer hvor personer har oplevet alenehed er meget 
individuelt baseret, og er derfor svær at bekræfte som en faktuel virkning. Denne erkendelse strider 
mod den positivistiske teori, der søger at kunne bekræfte oplevelser og kunne danne en teori på 
baggrund af det.  
Nominalisme indgår som et væsentligt punkt i grundtankerne i den positivistiske teori, og 
hævder at enhver videnskabelig udtalelse om totaliteter af generel eller universel karakter kun 
henviser til faktuelle, individuelle og konkrete objekter (Jacobsen, Lippert-Rasmussen, Nedergaard, 
2012, 108). Dermed er det umuligt, i positivistisk optik, at verden er kendetegnet ved en samlet ånd, 
der gennemsyrer alt levende – simpelthen fordi en sådan ikke kan observeres (Jacobsen, Lippert-
Rasmussen, Nedergaard, 2012, 108). Overført til vores interview, og de erfaringer vi har opnået 
gennem opgaveskrivningen, kan vi ifølge positivistisk teori ikke bruge de opsamlede data som en 
rettesnor for effekten af alenehed. Trix kan i interviewet givet til os, forklare og erfare ting og 
resultater, som strider mod resultaterne oplevet af en hvilket som helst anden person. Den mindre 
erfaring med alenehed vi som gruppe gjorde os, kan derfor også have haft vidt forskellig betydning 
for hvert enkelt gruppemedlem, og dermed kan en konstant effekt ved alenehed ikke verificeres. 
Som en del af vores interview gik vi som gruppe en mindre tur i stilhed, og vores skridt skulle tages 
i takt med et roligt åndedræt og puls. Alle gruppens medlemmer oplevede blandede udfald, mens 
flere havde svært ved at finde ind i rytmen. Dette tydeliggjorde, at ikke alle med lethed kan opnå 
effekten ved alenehed. 
Havde vi arbejdet med interviewet ud fra en positivistisk tankegang, havde vi yderligere 
angrebet det fra en anden vinkel. Vi ville tydeligt have søgt resultater som kunne bevises, og dette 
kunne være foregået gennem eksperimenter og med en bred kam af deltagende, for hermed at få et 
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bredt udsnit af resultater til at kunne bekræfte alenehedens effekt. Alt dette gennem målbar data 
som kunne have involveret blodtryk, pulsmålinger, etc. Hvis vi havde taget projektet i den retning, 
ville vi bevæge os mod et biologisk eller neuropsykologisk felt. For det første er vi bevidste om, at 
vi ikke har forudsætningerne til at kunne skrive et meningsfuldt projekt inden for det område. For 
det andet, og mindst lige så væsentligt, mener vi, at vi har at gøre med et projekt, der nødvendigvis 
må gribes fænomenologisk an. Personlig udvikling er stadig et flydende begreb, der er svært at måle 
på. Selvom man kan måle forekomsten af dopamin i hjernen, hvor højt vores stressniveau er og så 
videre, er det problematisk dermed at konkludere, at det er byggestenene i personlig udvikling, og 
videre at alenehed har bidraget til stigningen eller faldet i disse tal. Både Irvin Yalom og Jens 
Enemark giver udtryk for, at personlig udvikling i høj grad er noget man føler. Det kan være i form 
af større overskud, mere ro og eller dybere relationer. Det at være alene eller ensom er også følelser. 
Det er ikke bestemt af den fysiske afstand til den nærmeste person eller den tid man har tilbragt 
uden selskab. Fænomenologien afviser, at man kan reducere personlig udvikling og alenehed til en 
række komponenter eller byggesten, hvis sum udgør det fulde begreb. Både personlig udvikling og 
alenehed er fænomener, hvis beskaffenhed må undersøges gennem de måder, de fremtræder for os 
på. Fænomenologisk set er det ikke interessant at reducere begreberne til kvantificerbar data som 
stressniveauer, dopaminmængder og afstande, men derimod at undersøge hvordan det folder sig ud 
i bevidstheden. Fænomenologien, som studiet af bevidstheden, rammer hovedet på sømmet i 
undersøgelsen af et begreb af en så subjektiv karakter som personlig udvikling. Vi går, som 
Edmund Husserl populært sagde, ”Zurück zu den Sachen selbst” (Zahavi, 2003, 122), tilbage til 
sagen selv, og undersøger fænomenet som det fremtræder, uden at være for stramt bundet op på 
teoretiske idealer. 
Derfor har vi i vores projekt taget udgangspunkt i at lade erfaringerne bestemme teorien og 
ikke omvendt. Vi har forsøgt at forholde os så åbne som muligt i vores interviews, hvor vi har givet 
vores interviewpersoner plads til at udfolde og dele sine tanker og ideer. Med det sagt, så er det 
klart, at det er en idealistisk tanke, at vi fuldstændig lader vores erfaringer bestemme vores teori. Vi 
har inden vores interviews stiftet bekendtskab med Irvin Yaloms Eksistentiel Psykoterapi (Yalom, 
2003), hvilket uundgåeligt har påvirket os i en ene eller anden grad. Dog har vi ikke forsøgt, at få 
hverken Jens Enemark eller Tonny Trix til at passe i en fastlåst teoretisk kasse, og vores 
udgangspunkt for projektet har hele tiden været de erfaringer, der er blevet videregivet i 
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interviewene. Vi kalder vores undersøgelse for en fænomenologisk undersøgelse ikke kun fordi, 
vores empiriindsamling har været gennem fænomenologiske interviews, men fordi, vi også i vores 
analyse af empirien altid har fokus på det ubetingede forhold mellem subjektet og verden. Sagt på 
en anden måde, vil vi ikke se, hvad der gemmer sig bag interviewpersonernes udtalelser. Vi vil se, 
hvad der ligger i dem. Vi vil ikke undersøge hvad følelsen af at være alene er, men hvordan den er. 
Og vi i vil ikke reducere personlig udvikling til delelementer det er bygget op af, men undersøge 
hvordan det udfolder sig i subjektets bevidsthed. 
Kvalitativ og kvantitativ forskning 
I forlængelse heraf er det naturligt at reflektere over forskellene mellem den kvalitative og 
den kvantitive forskning. Den kvalitative forskning undersøger fænomenerne. Her ’går man ind i’ 
fænomenet, og forsøger at få forståelse for enkelttilfældet. Det kan man eksempelvis gøre i et 
interview. Her får interviewpersonen mulighed for at dele sine oplevelser og erfaringer med 
intervieweren, og give hende et indblik i sin bevidsthed. Den kvalitative undersøgelse vil ofte stille 
spørgsmål som hvorfor, hvorledes og hvordan.  
Den kvalitative undersøgelse undersøger derimod det målbare. Her er man interesseret i 
mængder og antal, eksempelvis med en statistik som formål. Sådan en undersøgelse eksempelvis 
tage udgangspunkt i et spørgeskema. Gennem en række fastsatte spørgsmål med begrænsede 
svarmuligheder, får man kvantificerbar data, der hurtigt kan sættes i skemaer og tabeller. Den 
kvalitative undersøgelse stiller spørgsmål som hvor, hvilke og hvor mange.  
Man kan derfor sige, at den kvalitative undersøgelse indsamler en mindre mængde detaljeret 
data. Et interview kan være indholdsrigt og detaljeret, men det tager meget tid og arbejde at 
opbygge en stor mængde data. Den kvalitative undersøgelse kan derimod indsamle store mængder 
data relativt hurtigt. Derimod er dens informationer mindre detaljerede.  
Derfor er det vigtigt at overveje formålet med sin undersøgelse, inden man går i gang med at 
undersøge. En kvantitativ analyse kan hjælpe os med at skabe et overblik over hvor mange danskere 
der føler ensomme, hvor ofte de gør det, hvilken alder de har, hvor de bor, osv. Derimod siger den 
ikke meget om hvordan ensomheden opleves, hvordan det føles og hvorfor man føler sig sådan. Til 
det må man overveje en kvalitativ undersøgelse. Vi interesserer os umiddelbart ikke for 
hyppigheden eller den demografiske sammensætning af den mængde af mennesker, der oplever at 
være isolerede. Derimod er vi interesserede i at undersøge, hvad isolation er, hvordan vi kan bruge 
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det og hvad det betyder for enkeltindividet. Det er blandt andet derfor, at vi har valgt at udføre 
interviews frem for at lave en spørgeskemaundersøgelse. Vores projekt er altså en kvalitativ 
undersøgelse af, hvorvidt isolation kan bidrage til personlig udvikling. 
Teori  
Eksistentiel psykodynamik 
Før vi redegør for eksistentiel psykodynamik, vil vi starte med at redegøre for dynamisk 
psykoterapi, for at få en grundlæggende forståelse for, hvad der ligger i ordet ”dynamik”. Yalom 
(1998, 14) beskriver, at ordet ”kraft” ligger bag begrebet om dynamik i det faglige sprog. Ideen bag 
dette er udtænkt af Freud, som mener, at der er modstridende kræfter i menneskets psyke. Der er 
både tale om bevidste såvel som ubevidste faktorer. ”Et individs psykodynamik omfatter således de 
forskellige ubevidste og bevidste kræfter, bevæggrunde og frygtforestillinger, som virker i ham eller 
hende. De dynamiske psykoterapier er terapier, som bygger på denne model af de psykiske 
funktioner” (Yalom, 1998, 14). 
Den eksistentielle psykodynamik betoner ligeledes en indre konflikt. Konflikten drejer sig om 
konfrontationen med de eksistentielle grundvilkår; døden, friheden, isolation og meningsløshed. 
Denne konfrontation sker ved hjælp af ”Ensomhed, stilhed, tid og frihed fra de daglige afledninger, 
som vi hver især fylder vores erfaringsverden med” (Yalom, 1998, 16). Hvis vi gør det, sættes 
mennesket ansigt til ansigt med disse grundvilkår. Yaloms værk, Eksistentiel Psykoterapi (Yalom, 
1998), handler om konfrontationen med livets fire grundvilkår, og frygten der ligger bag. 
Konfrontationen med livsvilkårene udgør altså den eksistentielle dynamiske konflikt. Vi vil nu lave 
en kort redegørelse af konflikten, der opstår, når grundvilkårene konfronteres. 
Døden  
”En eksistentiel grundkonflikt er spændingen mellem bevidstheden om dødens uundgåelighed 
og ønsket om at blive ved med at eksistere” (Yalom, 1998, 16) Døden er noget alle mennesker skal 
gå i møde. Ingen lever uendeligt, og det er de færreste mennesker, der har lyst til at dø. Konflikten 
her ligger mellem forholdet af disse to.  
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Friheden  
Er ligeledes et livsvilkår. Det kan synes at være en smule underligt, da friheden umiddelbart 
er noget, som alle mennesker ønsker og som mennesket har kæmpet for i hundredvis af år. I 
eksistentiel psykoterapi er friheden forbundet med rædsel og angst. Det handler om, at man har 
forpligtelse over for sit eget liv. Konflikten i dette livsvilkår er angsten, der opstår, når det handler 
om forpligtelsen over for eget liv og væsen. “... konfrontation med grundløsheden og vores higen 
efter grund og struktur” (Yalom, 1998, 17). Som Yalom selv beskriver det, består konflikten i 
angsten mellem grundløsheden og den stræben mennesket har for at få struktur og mening i livet.  
Isolation  
Er det tredje eksistentielle livsvilkår. I denne konflikt tales der ikke om den interpersonelle 
eller den intrapersonelle isolation (dette vil vi redegøre for senere i teoriafsnittet), men den handler 
derimod om den generelle separation mellem omverdenen og mennesker. Vi ankommer og forlader 
denne verden alene. ”Den eksistentielle konflikt er altså spændingsforholdet mellem bevidstheden 
om vores absolutte isolation og vores ønske om kontakt, om beskyttelse, om at være en del af det 
større hele” (Yalom, 1998, 17).  
Meningsløsheden 
Er det fjerde og sidste grundvilkår. Hvad er meningen med livet? Hvorfor lever vi? Disse 
spørgsmål er fundamentet bag meningsløsheden. ”konflikten udspringer af det dilemma, det er at 
være et menings-søgende væsen, der er kastet ind i et univers.” (Yalom, 1998, 17) 
 
Følgende afsnit tager udgangspunkt i Yaloms teori (1998, 18). 
 
Drift – angst – forsvarsmekanisme 
Erstattes af 
Bevidsthed om ultimativt anliggende – angst – forsvarsmekanisme 
 
I ovenstående sætninger betyder ordet ‘angst’ to forskellige ting. I den øverste sætning er 
begrebet ‘angst’ taget ud fra Freuds teori om psykoanalyse. Angst er altså, når drifterne går ind og 
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truer “Jeg’et”. I næste sætning er ‘angst’ angsten for mødet med de fire livsvilkår – døden, friheden, 
isolation og meningsløsheden.  
De ovenstående sætninger sætter Freuds teori kontra eksistentiel psykodynamik. De er begge 
enige om, at der sker psykiske operationer for at overgå angsten. Den store forskel ligger dog i, at 
Freuds teori begynder med drift. Hvori de første to led i eksistentiel psykologi er bevidstheden og 
angsten. Meningen med den eksistentielle sætning er, hvordan man overgår angsten. Når et 
mennesker bliver bevidst og konfronterer de fire livsvilkår, skaber det angst. Hvis 
forsvarsmekanismerne går op og blokerer for angsten, skaber det ingen udvikling. Vi vil derfor 
komme med et bud på en anden læresætning i forhold til den eksistentielle psykodynamik.  
 
Bevidsthed om ultimativt anliggende - angst - forsvarsmekanisme = Ingen personlig udvikling 
vs. 
Bevidsthed om ultimativt anliggende - angst - forholde sig til angsten = personlig udvikling 
 
Med denne formel vises det, hvordan forsvarsmekanismer går ind og blokerer den udvikling, 
som Yalom eftersøger. Hvis et individ oplever angsten, når et af livsvilkårene går ind og 
konfronterer, skal man altså forholde sig til dem - overkomme angsten. Hvis et individ lever efter 
forsvarsmekanismernes vilkår, og eksempelvis fortrænger problemerne og konfrontationerne, 
kommer individet til at leve livet i fortrængning, og oplever derfor ikke en udvikling. Hvis man 
tværtimod forholder sig til angsten og livsvilkårene, kan angsten bearbejdes, og derved opstår en 
personlig udvikling.  
Eksistentiel psykodynamik og dybde 
Der er stor forskel på eksistentiel dybde og freudiansk dybde. Den freudianske dybde tager 
udgangspunkt i fortiden. Freud tog udgangspunkt i udgravning og arkæologi, da han kom med sin 
teori om dybde. Det handlede altså om at tage et udgangspunkt og ‘grave’ i fortiden for at finde de 
fundamentale konflikter. 
Eksistentiel dybde tager ikke grundlag i fortiden, men i nutiden. Det handler om dagligdagens 
problemer og et individs eksistentielle grundlag i nutiden. ”Det er ensbetydende med at tænke uden 
for tiden, at tænke over forholdet mellem ens fødder og grunden under én; det er ensbetydende med 
at tænke over, at man er – ikke hvordan man blev, som man er.” (Yalom, 1998, 19). Ifølge 
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eksistentiel dybde skal man altså have fokus på éns nutidige valg og problemstillinger. Fortiden er 
selvfølgelig ikke ligegyldig. Éns fortid er essensen af én, éns hukommelse er grundlag for éns 
tankegang, normer og valg. (Yalom, 1998, 18-19). 
Isolation 
Eksistentiel isolation er sammen med døden, friheden og meningsløshed, et af de fire 
grundvilkår mennesket er underlagt ifølge den eksistentielle psykologi. Ifølge Yalom (1998, 373) er 
det dog vigtigt at definere eksistentiel isolation og dermed adskille det fra andre former for 
isolation. Yalom (1998, 373) inddeler isolation i tre forskellige grupper, hvor eksistentiel isolation, 
for ham, klart er den væsentligste og den form for isolation, som hans teori tager udgangspunkt i. 
Dog pointerer Yalom, at de to andre former for isolation er lige så vigtige som eksistentiel isolation. 
Han skriver i sin bog, at grunden til, at han opdeler begrebet isolation i tre, er fordi han har erfaret, 
at de patienter han arbejder med, har han set tre forskellige former for isolation gentage sig. Udover 
eksistentiel isolation, findes der interpersonel isolation og intrapersonel isolation (Yalom, 1998, 
373). Interpersonel isolation, er det man normalt ville kalde for ensomhed. Altså når et menneske er 
adskilt fra andre mennesker. Ifølge Yalom (1998, 373) kan denne form for isolation opstå på mange 
forskellige baggrunde, som f.eks. geografi, utilstrækkelige sociale færdigheder, følelsesmæssige 
vanskeligheder når det omhandler andre mennesker, tilvalg, ønsket isolation, slægt eller kultur og 
den kultur, der ses i det moderne samfund, hvor der er mindre og mindre kontakt mellem 
mennesker (Yalom, 1998, 373). Fremmedgørelsen mellem mennesker stiger i et samfund, hvor 
mennesket erstattes med maskiner, og der er en stadig øget digitalisering. Dermed mister man den 
daglige kontakt med f.eks. kassedamen og familielægen. Mister individet denne daglige kontakt og 
sociale omgang, kan det føre til interpersonel isolation - altså ensomhed (Yalom, 1998, 373).  
Intrapersonel isolation opstår modsat ikke når man er isoleret fra andre individer, men når 
man isolerer dele af sig selv. Intrapersonel isolation er den form for isolation, som Yalom mener 
bruges som forsvarsmekanisme. Dette kan f.eks. være som følge af traumer i en tidlig alder, hvis en 
person har været udsat for en ubehagelig oplevelse. I sådanne tilfælde kan personen slå hjernen fra 
og tænke på noget andet og derfor isolere sig fra den givne situation. Denne proces, hvor man 
udelukker oplevelser fra erkendelsen, kaldes for ”dissociering” (Yalom, 1998, 372). Intrapersonel 
isolation kan også være når personer nedgør sine egne evner og kunnen, undertrykker sine følelser 
eller personlige behov og forstår det man bør eller skal, altså de forventninger, der er til mennesket, 
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som sine personlige ønsker og valg. Intrapersonel isolation er en forsvarsmekanisme “…hvorved 
man udelukker oplevelser fra bevidst erkendelse og/eller gør dele af psyken utilgængelig for selvet.” 
(Yalom, 1998, 373). 
 
Eksistentiel isolation 
Den tredje form for isolation, og den som Yaloms teori primært tager udgangspunkt i, er 
eksistentiel isolation. Eksistentiel isolation er den form for isolation som Yalom bruger mest tid på i 
sin bog og som også er mest relevant for vores problemstilling. Yalom (1998, 375) betegner 
eksistentiel isolation som “…en adskillelse mellem mennesket og verden.” (Yalom, 1998, 375). 
Denne verdensadskillelse opstår på trods af, og i forlængelse af, intrapersonel og interpersonel 
isolation, men eksistentiel isolation er mest af alt et begreb, der henviser til en mere fundamental 
isolation. Eksistentiel isolation er ikke isolation fra andre mennesker, eller fra dele af sig selv, men 
betegner derimod den grundlæggende isolation man som menneske automatisk er underlagt. 
Eksistentiel isolation betegner den alenehed, vi alle oplever, hvad enten det er i mødet med døden 
eller i livet. Alle mennesker lever med denne isolation, men for nogle bliver tanken om en 
grundlæggende adskilthed for voldsom og dermed ubærlig. Disse mennesker vil søge at bekæmpe 
isolationen og dermed fjerne den angst de føler over for den eksistentielle isolation. Eksistentiel 
isolation kan, modsat de to andre isolationsformer, ikke ophæves af hverken sociale forhold eller 
selv den bedste og største selvindsigt. Eksistentiel isolation kan opleves i forbindelse med andre 
livsvilkår. Hvis man bliver konfronteret med f.eks. døden eller friheden, vil man samtidig blive 
konfronteret med eksistentiel isolation.  
Eksistentiel isolation og andre livsvilkår 
Alle mennesker ved, at de skal dø, men de fleste ser døden som værende negativ og skubber 
derfor tankerne og forestillingerne om døden langt væk. Yalom (1998, 41) mener, at hvis man 
stopper op og overvejer, hvilken konsekvens det vil have for livets mening, hvis vi ikke havde angst 
eller nogen forestillinger om døden, så ville livet være knap så intenst. For at eksemplificere dette 
bruger Yalom (1998, 41) Freuds ord. Freud sagde under første verdenskrig at “Når muligheden for 
at nyde noget begrænses, stiger værdien af nydelsen.” (Yalom, 1999, 41).  Døden og angst går ofte 
hånd i hånd, da angst spiller en åbenlys rolle i forbindelse med døden. Som Yalom (1998, 51) 
skriver, bruger mennesket meget tid og livsenergi på at fornægte døden, hvilket for nogle medfører 
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en altoverskyggende rædsel for døden og den ensomhed, som døden indebærer og medfører. I 
denne sammenhæng fortæller Yalom om Freud, der har et psykologisk bud på, hvordan mennesket 
blev flokdyr; “...de første mennesker søgte tæt sammen af frygt for at være alene og af frygt for 
hvad der lurede i mørket.” (Yalom, 1998, 52). Altså påstås der allerede her, at mennesket er 
grundlæggende ræd for isolationen, hvad end det er isolation fra andre mennesker, eller som det er 
tilfældet med eksistentiel isolation; adskiltheden mellem mennesket og verden. Dette hænger 
sammen med den angst, der forekommer mht. eksistentiel isolation i en situation, hvor et menneske 
er døende. Når et menneske står over for at dø, vil dette menneske blive konfronteret med, at man er 
fuldstændig alene. Der er ikke andre, der kan dø for dig eller dø med dig. Du er alene. Om man har 
levet som en tosomhed, vil døden bringe en ensomhed. Dette resulterer i en erkendelse af, at man 
skal alene fra verden, og at der er ingen, der kan undslippe døden (Yalom, 1998, 376). Denne 
erkendelse af, at man er totalt adskilt fra alle andre vil fremkalde en følelse af eksistentiel isolation 
hos den døende (Yalom, 1998, 376).  
Ligeledes vil frihed, altså et andet af de fire livsvilkår, fremkalde eksistentiel isolation. Opnår 
man total frihed, vil eksistentiel isolation naturligt følge med, da intet ansvar er lig med frihed, men 
samtidig er intet ansvar også lig med eksistentiel isolation (Yalom, 1998, 377). En fremmedgørelse 
vil naturligvis også resultere i eksistentiel isolation. Mennesket søger tryghed og skaber derfor en 
verden, der kan opfylde denne tryghed. Når mennesket så hives ud på sine “øde steder”, vil man 
opleve en “uhjemlig” følelse (Yalom, 1998, 379). Denne tilstand af “uhjemlighed” eller 
“unheimlichkeit” resulterer i, at mennesket ikke længere føler sig hjemme i verden (Yalom, 1998, 
380). Ifølge Yalom (1998, 380) vil mennesket normalt forsøge at undslippe følelsen af 
“uhjemlighed” ved hjælp af følelsen af at være til stede i verden - at have hjemme i verden. Men 
rykkes mennesket ud af denne tryghed, vil man stå over for intet (Yalom, 1998, 380). Fjernes 
menneskets tryghedszoner og vante pejlemærker, kan det skabe en uvidenhed og dermed utryghed 
og uhjemlighed. Dette sker når mennesket mister sine vante orienteringspunkter. Når mennesket 
mister disse, forsvinder trygheden fuldstændig og man vil derfor opleve en angst. Denne angst er 
ikke relateret til den eventuelle fysiske fare, som mennesket måske står overfor i den givne 
situation, men det er en angst for intet (Yalom, 1998, 381). Netop her - overfor intet - oplever man 
eksistentiel isolation til fulde. “Den ultimative rædsel kommer, når vi står ansigt til ansigt med 
intet.” (Yalom, 1998, 380).  
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Angst 
Angst er derfor også et vigtigt begreb at inddrage, når der redegøres for eksistentiel isolation. 
Eksistentiel isolation opstår ved angsten for adskillelse mellem menneske og verden, altså når man 
ikke længere føler sig hjemme i verden. Denne form for isolation giver en bevidsthed omkring 
menneskets eksistens, og kan derfor frembringe både ensomhed og følelsen af hjælpeløshed 
(Yalom, 1998, 377). Bevidstheden omkring sin ensomhed og hjælpeløshed over for natur og 
samfund vil ligeledes skabe angst (Yalom, 1998, 377). Yalom (1998, 378) mener derfor, at 
ensomhed er det samme som at være hjælpeløs fordi mennesket “...er ude at stand til at gribe 
verden, ting og mennesker. Det betyder verden kan storme ind på mig uden, at jeg er i stand til at 
reagere.” (Yalom, 1998, 378). Blandingen af ensomhed og hjælpeløshed er altså en reaktion på, at 
vi er i en verden, som vi ikke selv har valgt at være i (Yalom, 1998, 378). 
Eksistentiel isolation og relationer til andre mennesker 
Livet for mennesket er præget af en “universel konflikt” (Yalom, 1998, 382). Man skal vokse 
op og blive modne og voksne individer og dermed adskille sig. En udvikling der er naturlig for alle, 
men som resulterer i adskillelse fra andre og dermed isolation fra andre mennesker. Dette er en 
konflikt for mennesket, da mennesket, som tidligere understøttet af Freud, er et flokdyr og altid vil 
søge mod andre mennesker. Men for at blive til individer, må man adskille sig. Denne separation er 
menneskets største eksistentielle udviklingsopgave (Yalom, 1998, 382). Adskilles barnet for hurtigt 
fra moderen, kan dette senere vise sig at være kritisk for dets evne til at håndtere den eksistentielle 
isolation. Det er i disse tilfælde, at et individ ikke er i stand til at stå alene og får problemer i dets 
relationer til andre mennesker (Yalom, 1998, 382). Oplevelsen af eksistentiel isolation kan være 
meget ubehagelig og svær at håndtere. Derfor søger mange mennesker mod social kontakt for at 
glemme, at vi alle dybest set er alene. Ved at danne bånd og forhold til andre mennesker, eller 
eventuelt en Gud, mærker man ikke isolationen så kraftfuldt (Yalom, 1998, 383). Dog vil sådanne 
forhold til andre ikke resultere i, at isolationen ophæves. Den eksistentielle isolation kan ikke 
ophæves, da den er en konstant, men gennem forhold til andre mennesker kan man dele isolationen 
(Yalom, 1998, 383). På denne måde vil kærligheden overskygge ensomheden og isolationen. Men 
for at det skal lykkes, mener Yalom (1998, 384), at det er nødvendigt for mennesket at erkende den 
eksistentielle isolation. Kun ved at erkende situationen, vil man kunne elske andre. Yalom mener, at 
individet skal vedkende sig den eksistentielle isolation, for at kunne få kærlige relationer til andre 
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mennesker. Men hvis individet ikke vedkender sig sin eksistentielle isolation, og i stedet 
overvældes af rædsel over at være alene, vil det ikke være muligt at få kærlige relationer til andre; 
“... i så fald vil vores forhold slet ikke være sande forhold, men forvredne, dødfødte karikaturer af 
hvad de kunne havde været” (Yalom, 1998, 384). Søger man mod andre mennesker, og forhold med 
andre, uden at erkende isolationen, vil man ikke kunne elske pågældende for hvem personen er, 
men i stedet for det, som personen giver én (Yalom, 1998, 384). Altså, udnytter man en anden 
person for at glemme, at vi alle er alene og underlagt eksistentiel isolation. Yalom (1998, 384) siger 
derudover, at det vil være svært at få forhold til andre mennesker, hvis man ikke ser disse 
mennesker, som man ser sig selv, altså bange og alene. Det ville være det samme, som at forholde 
sig til objekter (Yalom, 1998, 384). 
Problematikken med ovenstående er, at vi da ikke opfatter det andet individ som et 
medmenneske og et subjekt, og derfor glemmer at forholde os til dem som tænkende, følsomme 
væsner, men i stedet ser dem som en funktion. Herved opfatter vi det andet menneske som et “Det” 
i stedet for et “Du” (Yalom, 1998, 384). Altså et objekt i stedet for et subjekt, og dermed ligesom 
man opfatter en genstand. Et “Jeg-Det”-forhold er problematisk, da det indebærer, at “Jeg’et” 
forholder sig til et andet menneske som et “Det”, altså som en genstand - et objekt. Sådan et forhold 
er et subjekt-objekt-forhold, og det mangler den ligeværdighed og gensidighed, der skal til, for at 
det er et fyldestgørende forhold (Yalom, 1998, 385). Det beretter om, at subjektet har et forhold til 
objektet, grundet den funktion objektet kan opfylde for subjektet i stedet for at have et forhold 
bygget på gensidig respekt og beundring. Derimod er et “Jeg-Du”-forhold gensidigt og oftest også 
ligeværdigt. “Jeg-Du”-forholdet er et subjekt-subjekt-forhold, og det kræver, at begge parter er fuldt 
engagerede og til stede (Yalom, 1998, 385). Men det er ikke kun “Du’et” og “Det’et”, der adskiller 
sig fra hinanden. “Jeg’et” er også forskelligt i de to forhold. I et “Jeg-Det”-forhold, vil “Jeg’et” ofte 
være tilbageholdende og ufuldkommen (Yalom, 1998, 385). Men når “Jeg’et” forholder sig til et 
andet individ som et “Du”, ændres der på selve “Jeg’et”. I et “Jeg-Du”-forhold skal “Jeg’et” være 
fuldt ud engageret og involveret i “Du’et”, sådan at “Jeg’et” formes af “Du’et”. “For hvert “Du” og 
for hvert øjeblik af forbundethed skabes “Jeg’et” på ny.” (Yalom, 1998, 385). 
For at opnå en behov-fri kærlighed må mennesket forholde sig til andre som et subjekt. Altså 
skal man elske ud fra uselviske tanker. Abraham Maslow skelner mellem to typer mennesker; det 
vækstorienterede og det mangelorienterede (Yalom, 1998, 390). Det vækstorienterede menneske 
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hviler mere i sig selv end det mangelorienterede. Denne type menneske foretrækker ofte at være sig 
selv og er mindre afhængig af andre mennesker. Mangelorienterede mennesker higer i meget større 
grad efter andres bekræftelse og samvær og forholder sig derfor til andre mennesker ud fra et 
nyttesynspunkt. Vækstorienterede mennesker betragter i langt højere grad andre mennesker som 
fuldstændige væsner (Yalom, 1998, 390). Altså vil mangelorienterede mennesker umiddelbart stifte 
“Jeg-Det”-forhold, mens vækstorienterede mennesker er i stand til at stifte “Jeg-Du”-forhold. 
Maslows teori minder om Martin Bubers teori om “Jeg-Du”- og “Jeg-Det”-forhold. Dog opererer 
Maslow ud fra nogle andre begreber; D-kærlighed og B-kærlighed. D-kærlighed (deficiency) er en 
selvisk kærlighed eller mangelkærlighed, hvor B-kærlighed (being) er en uselvisk og begærfri 
kærlighed (Yalom, 1998, 390). Altså er D-kærlighed en umoden kærlighed, hvor mennesket har 
svært ved at forholde sig til den anden som værende et fuldkomment individ. Derimod er B-
kærlighed den modne kærlighed, hvor man elsker uselvisk, og fordi man beundrer den anden, uden 
nogen bagtanker om, hvad man får ud af forholdet. Ifølge Erich Fromm er det menneskets 
“…største psykiske opgave at overvinde adskiltheden.” (Yalom, 1998, 391). Den eksistentielle 
isolation er ifølge Fromm menneskets største bekymring og udfordring, samt en enorm kilde til 
angst. For at overvinde denne angst, må man overvinde adskiltheden (Yalom, 1998, 391). Dette kan 
bindes sammen med Bubers og Maslows teorier. Et “Jeg” i et “Jeg-Det”-forhold forsøger at bruge 
et andet menneske til at overvinde adskiltheden, ligesom et mangelorienteret menneske gennem D-
kærlighed vil gøre.  
Yalom (1998, 391) sammenligner disse tre teorier, der på trods af at have hver sit 
udgangspunkt, kommer frem til nogenlunde samme slutning; at mennesket, for at opnå behov-fri 
kærlighed, må opleve det andet menneske som et fuldkomment væsen og elske på en uselvisk 
måde. At man ikke skal elske grundet det man får igen, men elske pga. det man kan give - pga. sin 
fascination af et andet menneske. En behov-fri, gensidig og moden kærlighed vil kunne lette et 
individs følelse af isolation, men man vil stadig forblive to individer - to væsner. “I kærligheden 
opstår det paradoks, at to væsener bliver ét og dog forbliver to.” (Yalom, 1998, 391). En moden 
kærlighed vil således lette følelsen af eksistentiel isolation, dog uden at fjerne den. En umoden 
kærlighed kan derimod fjerne denne følelse, hvis to mennesker “smelter sammen”. En sådan 
sammensmeltning vil betyde, at ingen af de involverede er hverken hele eller frie (Yalom, 1998, 
391).  
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Forhold som forsvarsmekanisme mod eksistentiel isolation 
I sammensmeltning udviskes ens personlige grænser og man bliver i stedet en del af en 
gruppe eller et andet individ (Yalom, 1998, 400). Her er man afhængig af et andet menneske og 
elsker altså pga. hvad man får ud af kærligheden og forholdet. Når to mennesker sammensmelter, 
ophæves individualismen og bliver i stedet til en dualisme. Dette betyder at isolationen ophæves 
(Yalom, 1998, 402). Under sammensmeltningen vil bevidstheden om selvet - altså “Jeg’et” - 
forsvinde. Men at miste sit “jeg” i en sammensmeltning er for nogen et nødvendigt offer for at 
undgå ensomhed og isolation (Yalom, 1998, 403). Sammensmeltning er altså et tegn på, at et 
menneske ikke kan overkomme følelsen af isolation og derfor fuldstændig fravælger 
individualiseringen, som mennesket ellers stræber efter. Sammensmeltning er et eksempel på, 
hvordan nogle individer håndterer menneskets “universelle konflikt” (Yalom, 1998, 400). 
Sammensmeltning består af to parter; masochisten og sadisten - den, der sammensmeltes og den, 
der sammensmelter (Yalom, 1998, 404). De søger begge tryghed og at overvinde angsten for 
isolation og ensomhed. Masochisten lader sig opsluge af et andet menneske og adskiltheden mistes 
således, mens sadisten opsluger et andet menneske og derved udvider sig selv. Da begge parter 
søger en løsning på samme problem, ses det ofte, at ét menneske kan spille rollen som både sadist 
og masochist i vedkommendes forskellige forhold (Yalom, 1998, 404). Da sammensmeltning sker 
for at ignorere ens egen eksistentielle situation, er det altså en forsvarsmekanisme. De mennesker, 
der ikke kan håndtere tanken om at man i grunden er alene, vil blive ved med at benytte sig af 
forskellige forsvarsmekanismer, hvis ikke vedkommende på noget tidspunkt erkender og accepterer 
sin eksistentielle situation. Et overdrevent og længerevarende brug af forsvarsmekanismer, samt 
manglende erkendelse og stillingtagen til ens virkelige situation, kan dog ende i en psykisk lidelse. 
Forsvarsmekanismer kan hjælpe én på kortere sigt, da det kan lette den mentale byrde, men hvis 
mennesket ikke før eller siden erkender sin situation, vil forsvarsmekanismerne ikke være nok på 
længere sigt, hvilket altså kan føre til ikke blot mental ustabilitet, men altså også diverse psykiske 
lidelser.  
Yalom (1998, 395) mener, at mennesket bærer en rædsel for den eksistentielle isolation, og at 
man for at lindre angsten, til tider ofrer sit eget selv, som en forsvarsmekanisme. Dette gøres ved, at 
mennesket bruger al sin tid og energi på et andet menneske og derfor også forventer noget af denne 
anden person. Dette vil imidlertid være svært at få til at lykkedes, da der ligegyldigt hvor meget 
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man end anstrenger sig for at få det til at fungere, altid vil være noget galt med forholdet (Yalom, 
1998, 395). Yalom mener derudover, at denne angst for eksistentiel isolation kan resultere i, at man 
bliver fuldstændig opslugt af en hobby, aktivitet eller en sag. Yalom fortæller også om en søgen 
efter kærligheden, ud fra det neurotiske menneskes perspektiv. Han skriver, at disse typer 
mennesker kun føler sig tilstede i verden, når de bliver bekræftet og værdsat af andre mennesker. 
Altså lever og eksisterer de kun gennem den bekræftelse, de konstant søger fra andre. “Den rene 
følelse af væren, af at “jeg er”, af at være altings udspring, er for skræmmende i sin isolation, man 
fornægter derfor sin selv-skaben og vælger at tro, at man kun eksisterer i det omfang, man er 
genstand for andres bevidsthed.” (Yalom, 1998, 397).  
Yalom beskriver også, hvordan det er at være i et forhold med disse typer. Han mener, at 
partneren muligvis kan gå hen og blive træt af den bekræftelse, som der højst sandsynligt kræves, 
og derfor går disse forhold ofte i stykker. Yalom (1998, 397) skriver, at i disse forhold vil partneren 
opfatte det som om, at der ikke tale om kærlighed, men om trang. Han mener ikke, det er muligt 
eller sundt at være i et forhold med én, der ikke kan bekræfte sig selv, og derfor har en evig trang til 
at blive bekræftet af især partneren, og at denne trang i sidste ende bunder i, at man ikke har 
accepteret sin grundlæggende isolation (Yalom, 1998, 397).  
Når et menneske ikke forholder sig til sig selv og mister sit “Jeg”, vil det senere resultere i 
eksistentiel skyldfølelse; følelsen af ikke at have levet sit liv, eller ikke at have udrettet noget 
(Yalom, 1998, 403). Dette vil ofte være tilfældet, hvis man bruger et andet menneske som middel 
eller til at opfylde en funktion. Et forhold baseret på en sådan umoden kærlighed vil næsten altid 
ende, da det udover at føre til eksistentiel skyldfølelse, kan være enormt udviklingshæmmende for 
de involverede parter (Yalom, 1998, 408). 
Ifølge Yalom (1998, 415) er der personer, som afskyr tanken om isolation og de personer 
længes efter at føle sig uundværlig af andre. Han mener, at de personer, som er angst for 
isolationen, ofte søger i forhold, for at ignorere bevidstheden om eksistentiel isolation. Disse 
personer søger ikke forhold og nærhed på baggrund af eget ønske om f.eks. gensidig kærlighed, 
men i stedet fordi de ikke kan lade være (Yalom, 1998, 415). “Det forhold som kommer ud af det, 
er baseret på overlevelse, ikke udvikling” (Yalom, 1998, 415). Yalom (1998, 415) mener, at de 
personer, der har brug for forhold af tryghedsmæssige årsager eller af trang til nærhed, oftest er de 
personer, der er dårligst til at etablere generelle forhold (Yalom, 1998, 415). Ligeledes er der de 
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personer, der i så høj grad frygter isolationen, at de på forhånd ødelægger noget, som kunne blive til 
en længerevarende relation. Det er disse mennesker, der ikke kan finde relevans eller nyttighed i at 
opbygge relationer til andre mennesker. De udelukker på forhånd alle medmenneskelige kontakter 
og relationer, da de er overbevist om, at det alligevel vil ende før eller siden (Yalom, 1998, 418). 
Yalom (1998, 420) mener dog, at alle små forbigående relationer er med til at skabe åbenhed og 
muligheder for, at dybere og videregående relationer kan finde sted.  
 
Meditation som terapiform 
Ifølge Yalom (1998, 423) er der forskellige metoder, man som terapeut kan tage i brug, alt 
efter hvem man har med at gøre. Yalom nævner meditation, som han mener er en vej til erkendelse 
af sin isolation. Han mener, at meditation giver rig mulighed for at provokere sin angst og samtidig 
overvinde den (Yalom, 1998, 423). Når man bliver bevidst om kropsholdning, vejrtrækning, 
muskelafspænding etc. mener Yalom (1998, 423), at man lærer at se angsten i øjnene. Når man 
mediterer, er man isoleret fra hverdagens problemer og ikke mindst isoleret med sine 
angstprovokerende tanker. Der gives slip på tankerne i stedet for at analysere dem og stræbe efter 
forbedringer. Yalom (1998, 423) nævner en case study, hvor en kollega arbejdede med en patient, 
der led af voldsom angst for eksistentiel isolation. Patienten blev bedt om at isolere sig fuldstændig 
i 24 timer, uden TV, internet, bøger, musik, etc., for så at nedskrive tanker og følelser i en dagbog. 
Det viste sig, at der kom gode resultater ud af denne form for terapi, da patienten gennem fysisk 
isolation blev tvunget til at se sin eksistentielle isolationen i øjnene (Yalom, 1998, 423). Ifølge 
Yalom er den fysiske virkelighed kun en facade, for det der er skjult, og det skjulte kan kun ses ved 
at trænge ind i sin egen isolation. Man skal erkende, at vi er selvskabende og man ikke kun er 
isoleret fra andre, men man er også isoleret fra verden (Yalom, 1998, 424). 
Meningskondensering Interview med Jens Enemark 
I følgende afsnit har vi ud fra vores interview med Jens Enemark lavet en 
meningskondensering. Vi har brugt de temaer, som vi har udvalgt fra interviewet, til at udvise en 
bedre forståelse af Yaloms teori. Ud fra hvert af de temaer, vi har fundet i interviewet, har vi med 
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egne ord beskrevet, hvordan Jens Enemark forstår dette tema og herefter vist en forståelse af 
Yaloms teori ud fra disse temaer. 
Personlig udvikling 
Ifølge Jens Enemark kan personlig udvikling være mange ting. Han fortæller, at folk der 
kommer på Center for Selvudvikling, som regel har nogle problematikker, de gerne vil have løst. 
Det kan være stress, eksamensangst, eksistentielle kvaler, eller at deres kæreste er gået fra dem. I 
disse problematikker tages der udgangspunkt i de problemstillinger, som er knyttet til dem, og 
herefter bredes de gradvist ud, så det grundlæggende kommer til at handle om deres livssituation. 
Jens forklarer, at spørgsmålet om personlig udvikling er et spørgsmål, man kan besvare på mange 
niveauer. Man kan arbejde med udvikling i ufatteligt mange stadier, og hvis man har et dybt 
udviklingsfokus, som for eksempel “at realisere det, som jeg kunne kalde fuld integration af en 
voksen modenhed og dermed at man grundlæggende bærer sig selv og er ikke symbiotisk, i en 
regressiv forståelse, tilstede i verden” (Bilag 3, 14). At kunne bære sig selv uden denne 
“symbiotiske tilknytning til verden”, kan være svært at opnå og dermed en svær udvikling for 
subjektet, men det er noget Jens Enemark mener, at mange kunne have godt af. En måde at opnå en 
proces, hvor der kan ske en personlig udvikling, kan være gennem terapi eller gruppedeltagelse. 
Dog forklarer Jens Enemark, at det er vigtigt for subjektet, at man “…knytter (sig) an i det 
forløb og oplever sig hjulpet og i sit liv fordybet” (Bilag 3, 7). Kan man tilknytte sig denne 
udviklingsproces, kan man opnå følelser af at være bedre fungerende, have mere glæde og dermed 
mindre angst, samt “…at man føler sig mere kapabel til at kunne forskelligt i sit liv.” (Bilag 3, 7). 
For at skabe en personlig udvikling mener Jens Enemark, at man skal fordybe sig i processen og 
opnå et større og eventuelt ændret perspektiv på livet. Dette er dog en proces, som er meget 
forskellig fra person til person. For nogle kan denne proces tage meget lang tid, hvor den for andre 
er en proces, som sker over en kortere periode. Efter Jens Enemarks overbevisning er personlig 
udvikling en indre fornemmelse og derfor ikke en ydre ting, som andre kan se. For ham handler det 
om, at der sker et “…perspektivskift fra det man konkret er fanget ind af og identificeret med af sine 
vanskeligheder, ind i forhold til at få bredt det mere ud og måske gradvist føle større overskud i 
forhold til de konkrete vanskeligheder, men også begynde at føle fordybelse i forhold til ens øvrige 
liv.” (Bilag 3, 6) 
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Når man ser på Jens Enemarks forklaring af personlig udvikling, kan man se en lighed med 
Yaloms teori. Når Jens Enemark taler om at bære sig selv, menes der, at man har konfronteret den 
eksistentielle isolation, hvor man har overkommet den angst der er forbundet med eksistentiel 
isolation, uden at en eventuel forsvarsmekanisme er trådt ind og blokeret for en personlig udvikling. 
Symbiotisk tilknytning til verden 
Jens gør brug af udtrykket symbiotisk tilknytning til verden, når han beskriver, hvordan vi 
konstant længes efter følelsen af en meningsfuld relation til et andet menneske. Symbiotisk 
tilknytning omhandler relationen til andre mennesker. Han sammenligner den symbiotiske tilstand 
med det at være afhængig af sukker, hvor afhængigheden i den symbiotiske tilknytning til verden er 
til andre mennesker. 
Når man ikke bryder med den symbiotiske tilknytning til verden, bruges denne tilknytning 
som forsvarsmekanisme og dermed forhindrer en eventuel personlig udvikling. Da den 
eksistentielle isolation er svær at håndtere og nemt kan fremprovokere angst, er der nogle der har en 
tendens til at bruge andre mennesker, altså den symbiotiske tilknytning, som forsvarsmekanisme til 
at glemme, at man egentlig er alene i sidste ende. Når man bruger den symbiotiske tilknytning til 
verden, bruger man andre mennesker til at ophæve en individualisering, hvor et “Jeg-Det”-forhold 
derfor vil opstå. Der er altså tale om en udnyttelse af en anden person, så man fortrænger den 
eksistentielle isolation, ved brug af det som Yalom kalder et “Jeg-Det”-forhold. 
Ensomhed  
Når Jens Enemark skelner mellem ensomhed og alenehed, beskriver han ensomhed som noget 
vi genkender og forbinder med en længsel. Denne længsel er oftest efter noget eller nogle. Det kan 
være en følelse af at længes efter en forbindelse med et andet menneske. Derudover fortæller Jens 
Enemark også at denne længsel kan være efter en “…forbundethed med verden, en følelse af 
kontakt med verden.” (Bilag 3, 11). Det er altså en længsel efter relationer, som Jens Enemark 
beskriver som følelsen af at være ensom. Der er snak om en længsel efter et meningsfuldt forhold til 
en anden person. Han fortæller, at man godt kan gå rundt og være ensom i flere år uden egentlig at 
indse dette. “Dette tager tid at komme til den erkendelse, fordi det først er noget som kommer efter 
et længere arbejde med sig selv” (Bilag 3, 9). Ensomheden kan altså godt bearbejdes og 
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overkommes, dog kræver det, at subjektet ender i en realisering af og konfrontering med disse 
grundvilkår. Ensomhed betragtes altså som en negativ følelse. 
Sammenligner man Jens Enemark forklaring om ensomhed med Yaloms teori, kan man se en 
lighed med det, som Yalom kalder for interpersonel isolation. Når man er ensom længes man altså 
efter et meningsfuldt forhold, som Yalom kalder for et “Jeg-Du”-forhold, hvor man ikke er 
afhængig af hinanden, men har en gensidig respekt. 
Alenehed 
I modsætning til ensomhed, betragter Jens Enemark alenehed som værende positivt.  Jens 
Enemark definerer aleneheden som “…at man rummer og bærer sig selv” (Bilag 3, 11). Han 
mener, at når man har en følelse af alenehed, er man i en dybere kontakt med sig selv. Når man har 
opnået denne dybere kontakt, kan man være forbundet med verden, uden at man nødvendigvis skal 
snakke eller kommunikere med andre mennesker. “Ved en gåtur kan der fx opstå en følelse af dyb 
indre accept af alenehed samtidig med følelsen af en vis forbundethed med naturen eller verden 
igennem naturen.” (Bilag 3, 12). 
I parforhold kan man se, at der er en forskel i at være sammen efter at have opnået en følelse 
og accept af alenehed. “To mennesker kan potentielt være kærester eller gift sågar, eller bedste 
venner fra en voksen realisering af alenehed, men den form for relation kan have en fundamental 
anden karakter end den relation, der hovedsageligt bygger på at prøve at fylde hinandens huller 
ud.” (Bilag 3, 12). Har man en accept af alenehedsfølelsen, mener Jens Enemark, at man ikke er 
afhængig af hinanden, men at man er sammen fordi man vil og ikke fordi at man skal være sammen 
og prøve at “fylde hinandens huller ud”. Man er sammen på en mere voksen og moden måde. 
Det konvergerer med Yaloms begreb om “Jeg-Du”-forhold. Begge parter i dette forhold, har 
en forståelse af, at de hver især er et subjekt og derfor ikke bruger hinanden til at “fylde hinandens 
huller ud”, hvilket man ville gøre i et “Jeg-Det”-forhold. I et “Jeg-Du”-forhold elsker man hinanden 
ud fra uselviske tanker. 
Dybest set søger alle mennesker aleneheden. Uafhængigt af om man er i gang med en 
personlig udvikling eller ej, “…er vi alle sammen i en form for eksistentiel søgen efter indre 
realisering.” (Bilag 3, 13). Vi har alle sammen en dybereliggende længsel efter at realisere 
alenehed. Jens Enemark forklarer, at udgangspunktet for at opnå denne accept af alenehed varierer 
fra person til person. “Nogle er jo kolossalt godt fungerende og i dyb kontakt med sig selv, mens 
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nogle er meget langt væk fra sig selv.“ (Bilag 3, 9). Da man skal opnå en dybere kontakt med sig 
selv, for at finde denne følelse, afhænger det altså af, hvilket udgangspunkt man har. Man er altså 
nødt til at bryde med denne symbiotiske tilknytning til verden “…og at man træder ind i en fase, 
hvor det umiddelbart føles ensomt, men som på et tidspunkt kan åbne døren for en følelse af 
alenehed, hvor man pludselig oplever sig alene, men samtidigt forbundet med verden og 
virkeligheden uden at føle en symbiotisk længsel efter regressiv sammensmeltning.” (Bilag 3, 9). 
Jens Enemark nævner, at en måde at søge denne alenehed på, er at man kan isolere sig i nogle 
dage. Man kan altså sætte nogle rammer, som gør det nemmere at komme i kontakt med 
aleneheden. Dette kan man eksempelvis gøre ved at tage i sommerhus alene et par dage. “Man har 
brug for en udviklingsramme, som man finder virkelig og som arbejder seriøst på at realisere nogle 
dybere niveauer af en selv.” (Bilag 3, 14). Når man er alene i de rette rammer “…kan man som 
regel mærke den, og man vil kunne mærke, hvordan man har det med sin ensomhed, og om man er 
tilpas med at være alene.” (Bilag 3, 14). 
 
Aleneheden - regressivt eller progressivt? 
Det er ikke altid sikkert, at man får noget konstruktivt ud af at møde aleneheden. Jens 
Enemark oplever, at man let kan knække ved at møde sig selv, hvis man ikke er parat til det. På den 
anden side, kan man også blive overrasket og opleve, at man rent faktisk kan bære sig selv i en 
dybere forstand, end man troede. 
Mange mennesker rammes af en følelse af selvmedlidenhed og utilstrækkelighed, når de 
møder ensomheden, hvilket nødvendigvis ikke er nogen progressiv oplevelse. Nogle mennesker er 
langt bedre til at være alene end andre, uden overhovedet at have været i nogen form for 
udviklingsarbejde af struktureret art. Nogle kan fra naturens side nærmest bedst lide at være alene. 
Jens Enemark skelner mellem om der er en åbenhed og kontaktfuldhed i aleneheden, eller om det 
handler om at trække sig tilbage fra verden og indelukke sig. At trække sig tilbage fra verden er 
ikke en progressiv proces. “Til gengæld så opfatter jeg det at rumme sig selv og åbne sig for det her 
alenehed som en meget progressiv proces. Men det vil sige, at det er ikke afhængigt af hvor 
processen bliver taget hen i én. Det er ikke afhængigt af om man bare er alene, altså i fysisk 
forstand.” (Bilag 3, 15). Jens Enemarks udtalelse om, at det kan blive en progressiv proces at åbne 
sig for aleneheden konvergerer i høj grad med Yaloms teori. Yalom mener, som tidligere nævnt, at 
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man har mulighed for at udvikle sig personligt, hvis man forholder sig til den eksistentielle 
isolation. 
Jens Enemark mener, at isolation potentielt set kan blive enormt positivt, hvis det bliver en 
åbnende oplevelse. “Det kan være at man finder noget i sig selv, det kan være man finder en ro i sig 
selv, det kan være man finder en man lige pludselig synes man kan mærke sig selv meget dybere end 
man normalt kan, det kan være man bliver overrasket over ens ressourcer…” (Bilag 3, 16).  Men 
det er ikke garanteret. Det kan også blive en negativ oplevelse. Man kan for eksempel opdage, at 
man er i en dårlig indre tilstand. Man kan få en følelse af, at man ikke kan stå på egne ben og ikke 
kan varetage noget som helst, hvilket forværrer ens indre tilstand. Det er altså ikke sikkert, at det 
bliver noget konstruktivt. At opsøge aleneheden “... er i hvert fald altid udfordrende, fordi vi er så 
vant til at være så symbiotisk forbundet og så relationelt orienteret i vores liv med venner og 
arbejde og studie og familie…” (Bilag 3, 16). Derfor findes der heller ikke ret mange mennesker, 
som kender særligt godt til det at være alene i længere tid. Vi er dårligt klædt på til det.  
Meningskondensering af interviewet med Tonny Trix 
I det følgende afsnit vil vi via en meningskondensering vise, hvilke dele af vores interview 
med Tonny, vi mener er mest væsentlige. Vi har lavet et skema, der skal skabe et overblik over de 
forskellige temaer, der er at finde i interviewet. I skemaet har vi forsøgt at forkorte meningsenheden 
til et mere præcist udsagn. Derefter har vi kategoriseret udsagnene efter overordnede temaer, som vi 
efterfølgende vil diskutere ud fra Yaloms teori. 
 
     Meningsenhed      Tema 
1.“Det er jo ikke mindfullness, det er jo bare med at sætte 
sig, mærke fødderne, hårene, rumpen, ryggen og bare 
sidde og falde hen og lade tankerne bestemme det. Men så 
laver man en egentlig meditation på åndedrættet og så 
kommer der tit nogle oplevelser, for man sidder et sted 
hvor der konstant har været oplevelser i mange år” 
     1. Interviewpersonen får nogle 
oplevelser ved hjælp af meditation. 
 
Overordnet tema; meditation som 
middel 
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2. “Det er jo derfor, at mange mennesker beder på samme 
tid eller mediterer på samme tid, for man har fundet ud af, 
at det er en forstærkende effekt frem for, at vi allesammen 
sidder hjemme i vores eget lille rum og beder” 
2. Interviewpersonen mener, at 
meditation med andre har en 
forstærkende effekt. 
 
Overordnet tema; meditation som 
middel 
 
3. “Så går du ud af den der spisesal, og så ud og kigge på 
den vidunderlige himmel derovre. Det var helt skyfrit hver 
dag, det var fantastisk vejr. Så står vi og kigger op på den 
der smukke himmel og (suk) .. stadigvæk stilhed” 
3. Interviewpersonen oplever 
himlens skønhed i forbindelse med 
stilheden. 
 
Overordnet tema; naturen og 
stilhedens indflydelse 
4. “Hver dag når solen stod op, gik vi op på en 
klosterbefæstning der havde ligget der - det var en delvis 
ruin- så gik vi op på taget, og turlederen vidste selvfølgelig 
lige nøjagtigt hvornår solen stod op ud over Middelhavet. 
Så dansede vi den 5000 år gamle soldans til ære for 
kloden” 
4. Interviewpersonen ærer kloden, 
via dans, i forbindelse med et af sine 
retreatophold. 
 
Overordnet tema; naturen og 
stilhedens indflydelse 
5. “Jo, jeg kan huske, at jeg sad nede på det Hellige Bjerg 
sammen med Lars Mol (...) Men så var jeg nede at vandre 
på det Hellige Bjerg nede i Montsegur.” 
5. Interviewpersonen husker en 
særlig oplevelse, hvor han vandrede 
oppe i bjergene. 
 
Overordnet tema; naturen og 
stilhedens indflydelse 
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6. “så tog jeg løbesko på, så tog jeg søen, det var 11,1 
kilometer, og så tilbage igen. Det skulle gøres på 40 min 
måskee… 43.. Ellers så var det en lortedag, men så var jeg 
renset da jeg kom tilbage. Fordi så havde jeg evalueret 
hele kampen, jeg vidste hvad jeg skulle sige til dem til 
næste træning, alt var klaret jeg skulle ikke gå hjem og 
ligge søvnløs” 
6. Interviewpersonen bruger en 
løbetur i naturen som metode til at 
rense sine tanker 
 
Overordnet tema; naturen og 
stilhedens indflydelse 
7. “ Jeg har ingen forpligtelse. Andet end at tie stille. Det 
der med at ikke at skulle noget.. Det er fantastisk!” 
7. Interviewpersonen føler en 
tilfredsstillende uforpligtelse i 
forbindelse med retreatophold. 
 
Overordnet tema; følelser forbundet 
med aleneheden 
8. “Ja, de to yngste drenge jeg er farfar til, de er 19 og 22, 
dem har jeg inviteret over den sidste uge, hvis jeg har 
overskud til det. Hvis jeg ikke har overskud til det, så 
annullerer jeg aftalen, og så er jeg bare helt alene” 
8. Interviewpersonen bruger 
aleneheden til at få overskud, hvis 
der er brug for det. 
 
Overordnet tema; følelser forbundet 
med aleneheden 
9. “Men det er jo en vidunderlig tanke (...) Og jeg har det 
dejligt alene. Når jeg så vil have selskab, så går jeg ned og 
sidder sammen med jer. Når jeg så ikke vil, så går jeg 
igen. Så det er en dejlig tanke.” 
9. Interviewpersonen nyder tanken 
om at være alene. Hvis han vil have 
selskab kan han bare opsøge det. 
 
Overordnet tema; følelser forbundet 
med aleneheden 
10. “Jamen, det er overvældende. Det er overvældende at 
komme ind og kun kan høre naturen. I kan kun høre 
10. Interviewpersonen føler sig 
overvældet ved at møde stilheden 
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naturen. (...) Det er overvældende med, at du kan 
pludselig… pludselig er der ikke noget der forstyrrer dine 
tanker. Der er ikke noget der tager noget fra dig. (...) Det 
er overvældende at gå inden for klostermurene og så er det 
ligesom om at du er døv eller har mistet stemmen. Det har 
alle de andre også.” 
 
Overordnet tema; følelser forbundet 
med aleneheden 
11. “Men du er ikke ensom. Du er alene med nogle andre. 
Der er forskel på at være ensom. Tænk på alle de gamle 
der sidder og er ensomme i en lejlighed og ikke kan 
komme på gaden, og der kommer en eller anden 
hjemmehjælper farende ind ad døren og ud igen. De er jo 
ensomme. Når du tager derover, så er du alene med nogle 
andre” 
11. Interviewpersonen beskriver at 
der er forskel på at være ensom og 
alene. Man kan være alene med 
andre mennesker. 
 
Overordnet tema; skel mellem 
alenehed og ensomhed 
12.” Ja for det ene, det nyder du og gør frivilligt. 
Ensomheden, den er ufrivillig.” 
12. Interviewpersonen beskriver 
forskellen mellem ensomhed og 
alenehed. Ensomheden er ufrivillig 
og aleneheden er et frivilligt valg. 
 
Overordnet tema; skel mellem 
alenehed og ensomhed 
13. “ Jeg tror, at det må være forfærdeligt at lande på en 
øde ø og vide, at der ikke er andre. Og du dør af sult eller 
mangel på vand, men jeg kan godt forstå, der er nogle som 
har det sådan der.” 
13. Interviewpersonen har forståelse 
for at nogle kan føle angst, 
forbundet med isolation. Han tror 
selv at det må være forfærdeligt at 
være ufrivilligt isoleret. 
 
Overordnet tema; følelser forbundet 
med ensomhed 
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14. “Som regel, så begynder vi at udvikle os, så begynder 
vi at tænke mere over vores tilværelse og vores liv. Kan vi 
selv forme vores liv? Ja! vi bestemmer det selv, alt!(...) Vi 
bestemmer det selv. Længere er den ikke.” 
14. Interviewpersonen påpeget her, 
at alle mennesker bestemmer over 
eget liv og har pligt til at vælge selv 
for at forme eksistensen. 
 
Overordnet tema; ansvar for egne 
valg 
15. “ Jeg var en gang i kirke der over da vi kom, men, 
altså, man rejser sig op hver tyvende sekund, mand, og 
sætter sig ned igen, og det kunne jeg slet ikke fordybe mig 
til, det der katolske noget. Det var slet ikke mig.” 
15. Interviewpersonen kan ikke 
fordybe sig, når der er distraktioner. 
 
Overordnet tema; Brud på mental 
tilstand 
16. "man kan blive irriteret over det fordi man bliver 
afbrudt. Det er jo én ting. Vedkommende kan jo bare 
stoppe og tage stenen ud, men hvis du risikerer at forstuve 
foden så er situationen jo en anden. Der kan lige pludselig 
være en der ”Org ja mand! En kæmpe havørn mand! Den 
er lige over os!” Og så tænker man, "har du aldrig set en 
havørn før, mand? Kan du ikke bare holde kæft?" 
16. Interviewpersonen lader sig 
distrahere af andre 
 
Overordnet tema; Brud på mental 
tilstand 
17. "Og så er der ikke nogen der kommer over og sætter 
sig ved det bord og siger ”det var da en dårlig mad” eller 
”en god mad” eller ”vejret er godt i dag” eller sådan noget. 
Slet ikke." 
17. Interviewpersonen vælger at 
sætte sig ved borde, hvor der ikke 
snakkes 
 
Overordnet tema; Brud på mental 
tilstand 
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18. “Min egen elendighed. Det er det, der åbner folks øjne 
tit. Jeg brækkede benet på Herlev Stadion d. 2. september 
1972 (...)” 
18. Interviewpersonen fortæller om 
hvad der skulle til for at han opsøgte 
aleneheden 
 
Overordnet tema; Konfrontation 
med livsvilkår 
 
Analyse 
Meditation som middel 
I interviewet med Tonny Trix benævnes flere elementer som væsentlige for at opnå alenehed. 
Et af disse elementer er meditation. Meditation er en ældre og klassisk spirituel handling, hvis 
formål er at bringe sindet i ro. Inden interviewet med Trix beordrede han os ud på en tur sammen 
som gruppe. Her skulle vi bevæge os i takt med vores åndedrag, og vi skulle følge pulsen som 
pejlemærke for vores skridt og gang. Alt dette for at opnå ro i sindet, og for at prøve en form for 
meditation i bevægelse og som forberedelse. 
Trix siger i interviewet således om meditation: ”men så laver man en egentlig meditation på 
åndedrættet og så kommer der tit nogle oplevelser, for man sidder et sted hvor der konstant har 
været oplevelser i mange år” (Bilag 2, 3). Han beskriver således to væsentlige elementer i 
meditationen. For det første opnås den til fulde i forbindelse og med involvering af elementer i 
kroppen, væsentligst ved hjælp af et roligt åndedræt. Dette anerkender tydeligt, at han ikke bare kan 
opnå ro i sindet uden videre, men at der ligger en længerevarende proces bagved. Yderligere 
indikerer ovenstående citat fra Trix, at han søger meditationen og aleneheden med henblik på at 
opnå en særlig forfatning eller følelse. Meditationen fremstår dermed som værende en målrettet og 
motiveret tilstand, som man søger gennem helt konkrete betingelser. Betingelser der dog er bevirket 
af primært indre impulser. Da man ifølge Trix skal følge åndedrættet, gælder det om ikke at 
foretage sig ydre aktivitet, og ikke at skulle forholde sig til ydre impulser. Opnår man kontakt med 
indre impulser, såsom bevidstheden og et koncentreret sind, er man godt i gang med meditation. 
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Den sidste del i citatet omhandler et sind i meditation. Trix beskriver de følelser og tanker der 
præges af et sind i kontrol, som i høj grad også bliver præget af stedet, hvorpå man befinder sig. 
Hermed åbner Trix op for, at et sind under meditation kan fremtræde på flere forskellige måder. Det 
kan give øget koncentration, men vigtigst af alt et årvågent sind, der ikke lader sig rive med af ydre 
impulser. Under denne meditationsproces opnås et koncentreret og opmærksomt sind, og som Trix 
beskriver det, kan man nu lade tankestrømmen flyde. Man er modtagelig for tanker og oplevelser, 
der er foregået på det aktuelle sted man befinder sig, og man er i denne sindstilstand åben og kan 
præges. Men hvad er det for oplevelser Trix føler, at han kan opleve? Lige præcis dette kan vi kun 
gisne om. Tankestrømmen kan være fokuseret på det sted man sidder, fordi man på en måde i sindet 
er influeret af den givne lokation. Vi kan forestille os, at man i dyb alenehed og ro måske kan opnå 
indre billeder af situationer, der har udspillet sig år tilbage, på det sted man er. Eller også mener 
Trix, at han i meditationen kan visualisere tidligere hændte oplevelser i livet. Det kan være 
hændelser med stor værdi for Trix, såsom kærlighedsforhold eller store oplevelser. Når vi ved, at 
Trix ofte søger denne meditation, kan vi forestille os, at det er indre impulser, som han har længes 
efter. Og når han frivilligt vælger meditationen, er det tydeligt, at det er fordi han har et behov for 
det, og at han opnår noget vigtigt ved det. 
“Det er jo ikke mindfullness, det er jo bare med at sætte sig, mærke fødderne, hårene, 
rumpen, ryggen og bare sidde og falde hen og lade tankerne bestemme det.” (Bilag 2, 3). Trix 
benævner med dette citat vigtigheden af, at kunne sætte sig tilbage og bare tage imod de 
strømninger der skulle komme. Han tager afstand fra begrebet om mindfullness, men mellem 
linjerne ligger det, at nødvendigheden for netop denne tilstand er til stede. Det gælder om for Trix, 
at kunne mærke sig selv, og når kroppen falder til ro, kan tankerne strømme. Han tydeliggør 
nødvendigheden af, at kunne slappe af i alle kropsdele, og som tidligere nævnt er åndedrættet også 
her meget væsentligt. 
Når han i denne fase bliver bevidst omkring kropsholdning, vejrtrækning og 
muskelafspænding, opnår han den komplette alenehed. Dette resulterer i, at tankerne kan bestemme. 
Trix giver slip på dem, i stedet for at analysere og bearbejde dem, og stræber nødvendigvis ikke 
efter forbedringer eller specifikke svar. Han kan læne sig tilbage og bare lade tankerne overvælde 
ham i en lind strøm. En følelse som han i interviewet hellere end gerne ville kunne viderebringe til 
os i gruppen. Vi kender alle til at være fyldt op tankemæssigt, og i en travl hverdag skabes behovet 
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for konstante beslutningsprocesser, hvor vi tvinges til at skulle vælge på baggrund af vores tanker 
og impulser. Dermed kan behovet for ro i sindet og en afstressende seance opstå, og Trix appellerer 
tydeligt til nødvendigheden af, at trække stikket ud engang imellem, og ikke at skulle forholde sig 
til alt, hvad man tænker. 
“Det er jo derfor, at mange mennesker beder på samme tid eller mediterer på samme tid, for 
man har fundet ud af, at det er en forstærkende effekt frem for, at vi alle sammen sidder hjemme i 
vores eget lille rum og beder” (Bilag 2, 9). Således beskriver Trix seancerne, han har oplevet med 
meditation. Man kan udlede af citatet, at han ikke er alene om at have behovet for at koble af og 
ikke at skulle forholde sig til alle ens tanker. Men det væsentligste element i citatet er, 
nødvendigheden eller behovet for at være flere sammen. Det kan være svært at gøre sig helt klart, 
hvorfor Trix mener, at det har en forstærkende effekt at være flere mennesker samlet. Men vi kan 
antage, at nogle ellers nødvendige informationer om hinanden ikke bliver nødvendige i denne fase. 
Familiære forhold, arbejdsmæssig status eller personlig væremåde er ikke i højsædet i denne form 
for seance, og man kan ikke på nogen måde lade sig dupere eller føle, at man ikke er god nok. Alle 
disse tanker som mennesker ofte går med i større sammenhænge, bliver lagt helt til side og spiller 
ingen rolle for meditationen. Det kan medvirke til en lettere form for afslappethed og bekymringer 
om disse forhold, kan for en stund lægges på hylden. Det forbliver uudtalt gruppen imellem, og man 
kan nu i stedet bruge hinanden til at opnå den komplette form for meditation. 
Trix nævner den forstærkende effekt af, at være kollektivt samlet i meditation, frem for 
individuelt at lukke sig inde. Ifølge Trix har omgivelserne altså en væsentlig effekt på udfaldet. Det 
stemmer meget godt overens med de generelle holdninger i samfundet, hvor et godt miljø og gode 
og trygge rammer, oftest skaber de bedste forhold for udfoldelse. Som børn har behov for tryghed 
og velkendte rammer, gælder det også for personer som indleder sig i meditation. Det kan også for 
nogle være en velkendt følelse, at små rum kan hindre store tanker, og at et småt og mørkt rum kan 
virke stressende og klaustrofobisk. 
At denne kollektive meditation virker bedst for Trix, kan der være flere årsager til. At sidde 
flere samlet, kan give en følelse af, at man ikke er alene om det hele. Det kan virke afstressende at 
vide, at andre personer også føler værdi i selv samme seance, man er i gang med. Man kan tage ved 
lære af hinanden og efterfølgende udveksle oplevelser og erfaringer. De relationer man opnår i 
stilheden, kan virke forstærkende, da ting ikke bliver sagt direkte med en konfrontation. Derimod 
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tænker man tanker individuelt, men man kan antage at Trix fornemmer, at tankerne kan blive 
forstærket i selskab med andre. En form for tankens kraft. 
Man kan heller ikke afvise, at Trix påskønner selskabet i meditationen. At han lægger vægt 
på, at han bestemt ikke vil sidde hjemme i vores eget lille rum, indikerer et behov for selskab. Vi 
kender alle til følelsen af at have oplevet noget spændende eller livsbekræftende, og på baggrund af 
dette opstår straks et behov for at fortælle det til personer, der står en nær. Samme fornødenhed kan 
man forestille sig også opstår i en mediterende gruppe, især for de personer som har opnået klarsyn 
eller vilde billeder i meditationen. 
Naturens og stilhedens indflydelse. 
I interviewet med Tonny Trix, er det tydeligt, hvor meget han sætter pris på naturen. Et 
element til at opnå aleneheden er at vandre og nyde naturen. Han behøver ikke at være alene, men 
stilheden er en betydelig faktor i processen. Trix fortæller meget om retreat-ophold og lange 
vandreture i naturen. Men hvorfor gør Tonny Trix dette? Hvad bidrager naturen til?  “Så går du ud 
af den der spisesal, og så ud og kigge på den vidunderlige himmel derovre. Det var helt skyfrit hver 
dag, det var fantastisk vejr. Så står vi og kigger op på den der smukke himmel og (suk) .. stadigvæk 
stilhed” (Bilag 2, 1). Dette er en af oplevelserne med naturen, som Trix husker. Som han også 
fortæller, er han ikke alene, men alligevel har naturen en stor indflydelse. Hvis Yalom skulle sætte 
ord på dette, vil det være et eksempel på eksistentiel isolation. Som vi også nævner i teoriafsnittet, 
er eksistentiel isolation ikke ensbetydende med, at man er isoleret fra andre mennesker. Det er dog 
en isolation alle mennesker er underlagt. Forskellen fra Tonny Trix og så mange andre mennesker 
er, at Trix vælger at tage imod denne isolation. Mange mennesker ville blive angst i mødet med 
dette og her ville forsvarsmekanismerne per automatik træde i kraft. Men Trix vælger at byde det 
velkommen, og dette sker blandt andet gennem naturen. Når du befinder dig i naturens stilhed, om 
det er alene eller sammen med andre, er dette en god måde at opleve aleneheden på. Det kan 
fungere ligesom meditation.  
En anden oplevelse som springer ud i Trix’ hukommelse, er en speciel måde han har været 
med til at ære kloden på. “Hver dag når solen stod op, gik vi op på en klosterbefæstning der havde 
ligget der - det var en delvis ruin- så gik vi op på taget, og turlederen vidste selvfølgelig lige 
nøjagtigt hvornår solen stod op ud over Middelhavet. Så dansede vi den 5000 år gamle soldans til 
ære for kloden” (Bilag 2, 2). Der er muligvis ikke den store eksistentielle grund til at danse soldans. 
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Men det kan være et tegn på, hvor meget han sætter pris på naturen. Alle mennesker sætter pris på 
naturen, hvide strande, høje bjerge og det turkise hav. Men at sætte pris på naturen som Trix gør, er 
en smule mere enestående. ” …så tog jeg løbesko på, så tog jeg søen, det var 11,1 kilometer, og så 
tilbage igen. Det skulle gøres på 40 min måske… 43.. Ellers så var det en lortedag, men så var jeg 
renset da jeg kom tilbage. Fordi så havde jeg evalueret hele kampen, jeg vidste hvad jeg skulle sige 
til dem til næste træning, alt var klaret jeg skulle ikke gå hjem og ligge søvnløs…” (Bilag 2, 16). 
Her beskriver Trix, at når han som fodboldtræner har haft en dårlig kamp, var det eneste, der kunne 
hjælpe at løbe en tur alene i stilheden. Han beskriver, hvordan han bliver renset efter sådan en tur. 
Efter løbeturen er han klar i hovedet og klar til at evaluere og håndtere nederlaget. Med Yaloms 
teori i baghovedet, ville dette være et tilfælde på at konfrontere isolationen som livsvilkår. Et andet 
scenario, hvor et nederlag er blevet resultatet, om det så er på arbejdet, i studiet eller i privatlivet, er 
en normal situation at bruge sine forsvarsmekanismer til at komme ovenpå igen. At fortrænge 
problemet med musik, tv eller et glas vin kan være et eksempel. Her forholder man sig ikke til 
problemet, men skubber det til side og prøver måske at glemme det. I forhold til den eksistentielle 
psykologi, er Trix’ måde at håndtere nederlaget på den helt rigtige måde. Yalom (1998, 16) 
beskriver denne proces således: ”Betingelserne er enkle: stilhed, tid og frihed fra de daglige 
afledninger, som vi hver især fylder vores erfaringsverden med. Hvis vi kan skubbe hverdagens 
verden til side eller sætte den i ,,i parentes’’; hvis vi tænker dybt over vores ,,situation’’ i verden, 
over vores tilværelse, vores grænser, vores grund – da stilles vi uvægerligt ansigt til ansigt med 
tilværelsen grundvilkår” (Yalom, 1998, 16). Det er præcis denne proces, Trix går igennem, når han 
vælger at løbe turen. Via stilhed, alenehed og naturen kan han håndtere problemerne, som udfordrer 
hverdagen og håndtere dem. 
Gennem disse processer som Trix håndterer, via konfrontationen af problemer og aleneheden, 
opnår han en form for personlig udvikling. Yalom mener, at denne konfrontation udvikler på 
personligheden, da man står ansigt til ansigt med et problem og overkommer det. Hvis man lever 
via sine forsvarsmekanismer, i eksempelvis fortrængning eller benægtelse, udvikler du dig ikke som 
individ. 
Følelser forbundet med alenehed 
Alenehed er den tilvalgte isolation. Den positive ensomhed. Ensomhed er ofte ikke et aktivt 
valg og associeres derfor med noget negativt. En ubehagelig tilstand. Derimod er alenehed en 
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tilstand, man selv vælger til eller fra, når man har brug for det. Mange mennesker har svært ved at 
være alene, og ifølge Yalom kræver det en særlig erkendelse af den eksistentielle situation at kunne 
nyde og tilvælge aleneheden, og dermed bruge isolationen positivt i stedet for at være tvunget ud i 
den. I interviewet med Tonny Trix nævnes der både ensomhed og alenehed. Trix beskriver 
aleneheden som noget befriende, tilfredsstillende og vigtigst af alt; aleneheden er tilvalgt. Trix 
vælger selv aleneheden til eller fra, alt efter om han har overskud eller lyst til at beskæftige sig med 
andre mennesker og være social, eller om han foretrækker at være alene. “Og jeg har det dejligt 
alene. Når jeg så vil have selskab, så går jeg ned og sidder sammen med jer. Når jeg så ikke vil, så 
går jeg igen. Så det er en dejlig tanke.” (Bilag 2, 9). Trix understreger her det positive ved tilvalgt 
alenehed. Han nyder at være alene og har umiddelbart ikke noget behov for at være omkring andre 
mennesker. Dette skyldes ifølge Yalom, at Trix har erkendt og accepteret sin eksistentielle 
situation. Trix nyder stilheden omkring aleneheden. Han nyder ikke at skulle noget - ikke at have 
nogle forpligtigelser. 
Trix fremhæver også, hvordan aleneheden er en frihed; “Jeg har ingen forpligtelse. Andet end 
at tie stille. Det der med at ikke at skulle noget.. Det er fantastisk!”  (Bilag 2, 4). Der er ingen, der 
tager valget for Trix ud over ham selv. Dette betyder en fuldstændig frihed. For nogle mennesker 
ville denne frihed være skræmmende, men for et menneske, der accepterer eksistentiel isolation, vil 
denne frihed være fantastisk, som Trix netop pointerer. Igen udnytter Trix isolationen frem for at 
bekæmpe den. 
Yalom skelner mellem to slags mennesker; det vækstorienterede og det mangelorienterede. 
Trix er helt klart et vækstorienteret menneske, da han hviler i sig selv og nyder at være alene. Han 
bruger aleneheden på en positiv måde til for eksempel at genopbygge overskud; “Ja, de to yngste 
drenge jeg er farfar til, de er 19 og 22, dem har jeg inviteret over den sidste uge, hvis jeg har 
overskud til det. Hvis jeg ikke har overskud til det, så annullerer jeg aftalen, og så er jeg bare helt 
alene.”  (Bilag 2, 4). Altså har Trix ikke et behov for at se andre mennesker, hvorimod han i større 
grad har et behov for at være alene. Modsat det mangelorienterede menneske, der bruger sociale 
relationer og forhold til at kunne holde isolationen ud, så bruger det vækstorienterede, og altså Trix, 
nærmere isolationen og aleneheden til at have overskud til sine sociale relationer. Hermed er det 
klart, at Tonny Trix er bevidst om sin eksistentielle isolation, hvilket gør det muligt for ham at 
udnytte den positivt. Han har erkendt sin situation og valgt at bruge den til at fremme sig selv, frem 
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for at bruge andre mennesker til at flygte fra den. Ifølge Yalom vil dette betyde, at en person som 
Trix i langt højere grad vil være velfungerende over længere tid. Han benytter sig ikke af 
forsvarsmekanismer til at enten glemme eller overkomme isolationen. At erkende situationen, vil 
gøre at Trix er langt bedre stillet. Der vil ikke være en masse, der pludselig ramler sammen. Trix er 
derfor til en vis grad et mentalt stærkere individ, end en person der frygter isolationen.  
Tonny Trix vil ifølge Yalom også være bedre til at stifte modne forhold til andre mennesker. 
Trix har ikke et decideret behov for andre mennesker, hvilket betyder, at han i langt højere grad kan 
betragte andre mennesker som hele væsner, frem for genstande, der skal varetage en bestemt 
funktion for ham. Altså vil han i højere grad opbygge forhold til andre individer, fordi det andet 
menneske er interessant, i stedet for hvad det andet menneske kan gøre for ham.  
Trix nyder stilheden, der er omkring aleneheden og bruger flere gange denne til at finde 
overskud eller føle sig fri og uforpligtet. Dog finder han stadig stilheden overvældende; “Det er 
overvældende at komme ind og kun kan høre naturen. I kan kun høre naturen. Det er overvældende 
med, at du kan pludselig… pludselig er der ikke noget, der forstyrrer dine tanker. Der er ikke noget 
der tager noget fra dig.” (Bilag 2, 13). Selvom Trix kan blive overvældet af mødet med stilheden, 
så er det for ham fascinerende og positivt at blive mødt af absolut stilhed. Han virker ikke skræmt af 
stilheden, men nærmere betaget af den. Personer der ikke kan håndtere den eksistentielle isolation, 
ville finde absolut stilhed skræmmende, da det ville stille dem alene med deres egne tanker. Trix 
udtrykker derimod et positivt syn på ikke at være forstyrret. Han kan godt lide at være alene med 
sine tanker. Ifølge Yalom har Trix opnået fuld løsrivelse og individualitet og er dermed ikke bundet 
af den universelle konflikt. Altså er Trix blevet mødt af den eksistentielle isolation, men i stedet for 
at frygte den og forsøge at undslippe den via diverse forsvarsmekanismer, har han valgt at acceptere 
den. Han har valgt at omfavne aleneheden og bruge den til sin egen fordel. 
Skel mellem alenehed og ensomhed 
Tonny Trix har en klar opfattelse af skellet mellem alenehed og ensomhed. Han mener, 
alenehed er et positivt tilvalg, som der tages af ham selv og ingen andre. Det er et valg som tages, 
når trangen kommer ham nærmere. Herimod er ensomhed en ufrivillig tilstand og som Yalom 
definerer det; ”når mennesker er adskilt fra andre mennesker” (Yalom, 1998, 373). Ensomheden er 
en term, som Yalom (1998, 373) kalder for interpersonel isolation. Som beskrevet i teoriafsnittet 
kan denne form for isolation have flere faktorer i spil, som eksempelvis geografi, utilstrækkelige 
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sociale færdigheder, følelsesmæssige vanskeligheder når det omhandler andre mennesker, tilvalg, 
ønsket isolation, slægt eller kultur. Trix nævner selv utilstrækkelige sociale færdigheder, som et 
eksempel i interviewet, når han definerer ensomhed; “Det er ensomheden når den ikke er frivillig, 
og derfor kan jeg godt forstå de ældre mennesker, jeg ser nødig mig selv i den rolle en dag. Så må i 
sgu hellere slå mig ihjel, altså det må i virkelig virkelig.” (Bilag 2, 11). Trix er angst overfor den 
interpersonelle isolation, endda så bange at han hellere vil have taget sit liv end at havne ensom og 
hjælpeløs. Når Trix taler om alenehed og sine oplevelser med den, lyser han op. Det ses tydeligt på 
ham, at alenehed som tilvalg er noget der giver ham mere livsglæde i sin hverdag og ligeledes har 
hjulpet ham til det sted hvor han er i dag. Den interpersonelle isolation skræmmer ham derimod. 
Han vil ikke ende alene, uden selv at have taget valget. 
Ifølge Yaloms teori vedrørende eksistentiel isolation klargør han ligeledes et skel mellem 
ensomhed og alenehed. Han bruger dog ingen af de termer, som Trix gør. Der er tidligere blevet 
redegjort for Yaloms teori omkring ensomhed, som han kalder interpersonel isolation. Han 
beskriver ikke eksplicit termet alenehed. Dog er hele hans teori omkring eksistentiel isolation 
opbygget omkring at opnå komplet erkendelse og accept af adskillelsen mellem mennesker og 
verden. Måden at opnå fuld erkendelse af denne adskillelse gør, at man skal erkende sine egne 
livsvilkår og derfor acceptere sin egen adskillelse fra andre og verden. Yalom nævner forskellige 
måder at opnå denne selverkendelse på. For at opnå selverkendelse kræver det, at individet arbejder 
med sig selv. Trix arbejder med sig selv på flere forskellige måder. Metoderne har hjulpet ham til at 
acceptere isolationen og dermed sin adskillelse fra verden og andre. En måde hvorpå Trix arbejder 
med sig selv er med alenehed. Trix tager på retreat-ophold, går daglige ture i naturen eller tager i 
sommerhus i Hvidesande alene. Selvom Trix ikke på noget tidspunkt har sagt “jeg har erkendt, at 
jeg er alene i verden” så antages det, at han er opmærksom på sin eksistentielle isolation. Det 
antages ud fra hele hans måde at tale om alenehed på, hans oplevelser med alenehed, som har givet 
ham spirituelle evner og givet ham den inspirerende livsglæde han har. 
Tonny Trix nævner i interviewet døden. Når han taler om døden, viser han ikke angst. Det 
antages ud fra Trix’ kropssprog og ordvalg omkring døden, at han ikke bange for den og godt ved 
han selv skal afsted en dag. Trix fortæller om sit helbred og fortæller, at han selvfølgelig finder det 
anstrengende og begrænsende at have helbredsproblemer. Dog viser han accept over for, at hans 
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situation er sådan. Han ved og har accepteret at sygdom er et livsvilkår, og at det kommer med 
alderen. Han fortæller, at han gør, hvad han kan for at passe sig selv og sit helbred.  
På trods af at Trix ikke er bange for døden, viser han angst for ensomheden. Trix fortæller os, 
at han foretrækker døden frem for ensomheden. Den manglende angst for døden, viser tydelig 
erkendelse. Døden er uundgåelig, og folk som ikke er angst for døden, er ifølge Yalom bevidste om 
deres eksistentielle isolation. Da døden er det ultimative vilkår for at leve, vil man ifølge Yalom få 
langt større livsglæde ved at erkende dette. Som (Yalom, 1998, 41) siger; “Når muligheden for at 
nyde noget begrænses, stiger værdien af nydelsen.” Trix nyder sit liv til fulde, og fordi han ved 
døden er uundgåelig, vil han så vidt mulig få det bedste ud af sin tilværelse. Ud fra Yaloms teori om 
eksistentiel isolation, vil individet få langt større livsglæde, hvis det viser accept og erkendelse af 
egen placering i verden. Trix et eksempel på nogle af de individer, som Yalom refererer til i sin 
teori, da han har accepteret døden som værende livets absolutte vilkår. 
Brud på mental tilstand 
Når vi læser uddragene af interviewet med Tonny Trix, er det tydeligt at se, at han oplever en 
stor frustration, når han føler, at hans meditation og ro bliver afbrudt. Vi kan også se, at det han 
bliver afbrudt af er andre mennesker. Det er deres snakken ved spisebordet, deres bevægelser og 
ritualer i kirken og deres spontane udbrud på vandreturerne. Men hvad er det han mener, når han 
siger: ”Man kan blive irriteret over det, fordi man bliver afbrudt” (Bilag 2, 19). Hvad er det, han 
bliver afbrudt i? Uden at tage munden for fuld, kan vi påstå, at det i hvert fald er noget, som han 
helst ikke vil afbrydes i. Det er noget der holder en hvis værdi for ham. Hvis han ikke havde brudt 
sig om at spise eller vandre i stilhed, havde hans reaktion mod etableringen af social kontakt 
formodentlig været anderledes positiv og åben. Trix værdsætter at kunne vælge stilheden og vælge 
at være alene. Når andre mennesker står i vejen for det valg, føler han frustration.  
Det er vigtigt at understrege betydningen af valget. Først og fremmest traf han et valg, 
allerede da han søgte information om stilleklosteret. Han ville vide mere. Han ville potentielt 
engagere sig. Derefter valgte han at købe billet og faktisk også at tage afsted. Om det han valgte kan 
man sige, at det er en form for delvis interpersonel isolation. Til trods for at samtale og anden 
sproglig kommunikation var tilnærmelsesvis forbudt, så var han alligevel ikke helt alene. Med sine 
egne ord, var han alene med andre. Der var altid mennesker omkring ham. De selv samme 
mennesker som var ansvarlige for de afbrydelser, der var kilde til frustration. Derfor kan det virke 
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paradoksalt, at Trix gennem en årrække har valgt, og stadig vælger, at opsøge et sted som 
stilleklosteret. Han ved, at det er et sted, hvor der er andre mennesker, og af erfaring ved han, at de 
kan være kilde til afbrydelser og frustration. Man kan måske gå så langt som at tro, at det netop er 
de forstyrrelser, han rejser tværs gennem Europa for at slippe af med. 
Derfor kan løsningen synes åbenlys: vær helt alene! Én af grundene til at den løsning ikke er 
så lige til, som den lyder, kan være det forhold, at den er forbundet med mere angst. Den 
eksistentielle isolation kan være svær at konfrontere. Hvad enten det er mødet med grundvilkåret 
eller et ubevidst forsøg på at undgå det, kan det være kilde til eksistentiel angst. På klosteret 
befinder han sig i fysisk nærhed af andre mennesker, og der er aldrig længere til menneskelig 
kontakt end et blik til sidemakkeren, et smil til den forbipasserende eller et par stille ord til 
personen på vandreruten. Hvis han afskærer sig fra de andre deltagere på stilleklosteret, afskærer 
han sig samtidig fra et sikkerhedsnet af menneskelige relationer, der kan hjælpe til at mildne 
angsten. Det er her i, at det føromtalte dilemma, eller paradoks, ligger: Hvis han ikke er alene, 
oplever han oftere at blive afbrudt i sin mentale tilstand af ro. Samtidig er tanken om at være helt 
alene angstprovokerende nok, til at han, så vidt vides, ikke har opsøgt muligheden i større skala 
endnu.  
En anden grund til at idéen om at være fuldstændig alene ikke er lige til, er at han vil miste et 
vigtigt givende element. Det er ikke utænkeligt, at han finder noget værdifuldt i de forhold han har 
til de andre mennesker på klosteret. De rolige, simple og umiddelbare forhold der er både mellem 
og omkring personerne på klosteret, kan skabe bånd og forbindelser, der er anderledes fra dem, der 
opleves hjemme i hverdagens trummerum. Forholdene på klosteret kan have karakter af at være 
”Jeg-Du”-forhold, der bygger på gensidighed og ligeværdighed alle parter imellem. I simple 
omgivelser hvor jobtitler, universitetsgrader og hierarki ingen plads har, er der gode forudsætninger 
for at skabe gensidige og ligeværdige forhold personerne imellem. Den uudtalte kontakt med og 
accept af de andre personer, kan føles som meningsfulde relationer. Frustrationen Trix har oplevet, 
kan opstå, når det særlige uudtalte bliver udtalt, og stilheden hvori relation består, brydes. Man kan 
være tilbøjelig til at sige, at forholdet skifter karakter til i højere grad at ligne et ”Jeg-Det”-forhold, 
når der eksempelvis søges sympati for en sten i skoen. Det er ikke sikkert og vidst, at ”Jeg-Du”-
forholdene er hverken hyppige eller at alle ville opleve dem på samme måde. Det står umiddelbart 
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ikke i vejen for, at de i Trix’ bevidsthed fremtræder på den måde, og det gør dem hverken mindre 
værdi- eller betydningsfulde for ham.  
Tonny Trix gør os opmærksom på, at meditation og åndedrætsøvelser er noget der kræver 
træning. Det er ikke blot at trække vejret. Det er en åndelig øvelse, der ligesom ved opbygningen af 
muskelmasse, kræver kontinuerlig vedligeholdelse og træning. At kunne holde forstyrrelser ude, er 
et spørgsmål om træning og dygtighed. Trix mener ikke selv, at han er nået dertil endnu, hvor han 
kan bevare roen og lukke forstyrrelserne ude. På baggrund af den udmelding er der noget der kan 
tyde på, at frustrationen kommer, fordi den forstyrrer en proces. Den meditative tilstand og sindsro 
kommer ikke af sig selv, men kan oparbejdes gennem en langsommelig proces og vedholdende 
attitude. Det er den proces, der også kan blive afbrudt af trafiklarm, ringende telefoner og e-mails, 
det er frustrerende at blive afbrudt i. 
 Under alle omstændigheder er den vedvarende meditative sindstilstand af ro og nærvær ikke 
en tilstand, der kommer af sig selv. Det kræver engagement, vedholdenhed og tålmodighed. I den 
tilstand er hverdagens forstyrrende elementer fjernet, og de eksistentielle vilkår blotlægges for 
bevidstheden. Personerne omkring Trix kan bidrage til en progressiv bevægelse i den mentale 
tilstand, for så vidt de lindrer angsten, uden at stå i vejen for erkendelsen af grundvilkårene. Det er 
derfor en fin balance der skal rammes, når der etableres forhold og relationer. De må lindre angsten 
nok til, at man kan fastholde en progressiv mental bevægelse og udvikle sig, uden at blive ”Jeg-
Det”-forhold, der fungerer som forsvarsmekanisme mod den eksistentielle angst. 
Konfrontation med livsvilkår 
Når en person står ansigt til ansigt med et af livets fire grundvilkår, kan dette virke 
angstprovokerende for denne person. Eksempelvis er det ved konfrontationen af friheden, 
skræmmende at forestille sig, ikke at have struktur eller mening i sit liv. Angsten for dette kan 
skabe en trang for mennesket til at holde fast ved denne struktur, og derfor fremprovokere en 
forsvarsmekanisme til at gemme denne angst væk. Når en person eksempelvis har fortrængt eller 
fornægtet, altså brugt en forsvarsmekanisme, længe nok, vil dette skabe en elendighed ved 
personen. Dette kan gå hen at blive til et psykisk problem, hvis personen fortsætter. 
Forsvarsmekanismer kan bruges til at skabe en stabil situation for personen på kort sigt, men det er 
ikke en længerevarende løsning. Derfor er det vigtigt, at personen derimod vælger at forholde sig til 
vilkårene og problemet. 
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Da vi spurgte Tonny Trix om, hvad der gjorde, at han valgte at opsøge aleneheden, svarede 
han; “Min egen elendighed. Det er det, der åbner folks øjne tit.” (Bilag 2, 8). Dette tyder på, at Trix 
i en længere periode, op til dette vendepunkt, har brugt sine forsvarsmekanismer til at undgå denne 
angst, man kan møde i situationer, hvor man står over for et livsvilkår. Han har indtil da ikke valgt 
at forholde sig til situationens vilkår. Da han i 1972 brækkede benet og stod i en situation, hvor han 
skulle finde en måde at forholde sig til denne angst på, valgte han at opsøge aleneheden, ved at tage 
på et af sine retreat-ophold. På denne måde fandt han en måde at håndtere sin situation på. Når man 
vælger at forholde sig til og håndtere denne angst, kan man opnå en mere tilfredsstillende 
tilværelse. Dette er Trix et udmærket eksempel på. Før han konfronterede sin angst og forholdt sig 
til vilkårene i hans livssituation, havde han en følelse af elendighed. Da han nåede til det 
vendepunkt, som gjorde, at han valgte at søge metoder til at konfrontere sin situation, gav det ham 
en højere livskvalitet. Ved at opsøge aleneheden, har Trix opnået at vende sin livssituation fra at 
være ’elendig’, til en tilværelse hvor han hviler mere i sig selv og har et bedre velbefindende. Altså 
er det vigtigt at se sin angst i øjnene, og på den måde forholde sig til den. 
Da vi spurgte Trix, om han havde oplevet denne angst, sagde han nej. Dog kan man gennem 
interviewet fornemme, at han måske har mødt den, men i sådan en grad, at han ikke ville kalde det 
for angst. En følelse af angst kan godt føles som en irritation eller en uro i kroppen. Ikke alle vil 
føle angst som værende en skræmmende og uhåndterlig følelse. Dog kan det antages, at Trix’ 
følelse af angst ikke kun har været en uro i kroppen, da han fortæller, at hans elendighed gjorde, at 
han valgte at vende sin livssituation. 
Ansvar for egne valg 
”Så begynder vi at tænke mere over vores tilværelse og vores liv. Kan vi selv forme vores liv? 
Ja! Vi bestemmer det selv. Alt! Længere er den ikke” (Bilag 2, 7). I Tonny Trix’ udtalelse finder vi 
to grundvilkår, der er på spil. Og det er to grundvilkår, der ofte går hånd i hånd; meningsløsheden 
og friheden. At tænke over tilværelsen, er at tænke over dens mening. At få et begreb om sin egen 
tilværelse kan være en møjsommelig proces, der kræver, at man kigger indad. Mennesket har 
gennem generationer funderet over og spurgt sig selv om, hvad meningen med livet er. Svaret er 
historisk set forsøgt fundet i naturen, religion, fornøjelse, mv. Yalom mener, at man i sidste ende 
må nå til den konklusion, at tilværelsen ikke indeholder en mening i sig selv. Den er meningsløs. 
Når man spørger sig selv, hvad meningen med livet er, kan man ikke forvente bedre svar, end dem 
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der kan gives på spørgsmålet ”hvad er meningen med en sten?”. Der er simpelthen ingen - og det 
kan være en angstprovokende erkendelse. Når Trix siger, at vi selv kan forme alt i tilværelsen, er 
der måske tale om en overdrivelse. Det ændrer umiddelbart ikke ved, at det står klart for os, at han 
ikke bare er blevet bekendt med grundvilkåret, men at han har set det i øjnene, og er nået til en vis 
erkendelse omkring det. 
 Når Irvin Yaloms har valgt at kalde sin bog for Eksistentiel Psykoterapi, må vi bide mærke i 
det eksistentielle element. Sloganet for den filosofiske eksistentialisme var, at ”eksistensen går 
forud for essensen”. Sagt på en anden måde, så er der ikke indflettet en mening i eksistensen. Til 
gengæld lægger det op til, at eftersom der ikke er givet en mening med tilværelsen, må vi selv 
bestemme den. Vi bliver ikke givet en mening, men friheden til at vælge! Det er det valg Trix taler 
om, når han siger, at vi selv kan forme og bestemme vores liv.  
Men det har sin pris, at vi selv kan vælge. Friheden står som grundvilkår i tæt forbindelse med 
meningsløsheden. Som vi kan se følger det, at eftersom der ikke er givet en mening med tilværelsen 
a priori, har vi friheden til selv at vælge. Til friheden skal der dog tillægges en række 
konnotationer, der almindeligvis ikke hører til i den almindelige brug af ordet. Frihed er et ord, der 
ofte bliver brugt med positive konnotationer, og sjældent forbindes med den angst og paralysering, 
der kan medfølge. I hvert valg man træffer, vælger man samtidig noget fra. Og jo flere 
valgmuligheder vi har, jo større risiko er der for at vælge forkert. På den måde kan mange 
valgmuligheder virke paralyserende og angstprovokerende. 
 Det er dog et grundvilkår, vi ikke kan undslippe. Tonny Trix virker til at have indset at 
friheden ikke kan undslippes, og taler om valgfriheden med optimisme og håb i stemmen. Det tyder 
på, at han har lært at acceptere, at ”mennesket [ikke er] andet, end hvad det gør sig selv til” (Sartre, 
2002, 47). Sartre kalder selv den sætning for ”eksistentialismens første princip” (Sartre, 2002, 47), 
og den holdning ser ud til at blive delt af Tonny Trix. For Trix er det meningsfuldt at være i 
stillekloster. Det er meningsfuldt, at danse soldans. Det er meningsfuldt at træne de yngre 
generationer i AB. Den katolske kirke er derimod ikke meningsfuld for ham. Kirken kan ikke have 
patent på meningen med livet under påskud af at den findes i Gud, og derfor kan han frit vælge ikke 
at deltage. Måske er det netop dét forhold, at kirken udviser en hvis form for meningsmonopol, der 
slukker Trix’ interesse, da det strider i mod hans grundlæggende værdier og erkendelser. I hvert fald 
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giver han udtryk for, at han er bevidst om friheden, bevidst om valget og bevidst om ansvaret der 
medfølger. 
Ensomhed i forbindelse med Tonny Trix 
Tonny Trix fortæller, at han har oplevet ensomheden. Han karakteriserer den som værende 
ufrivillig i forhold til aleneheden. Aleneheden kan man opsøge frivilligt, mens ensomheden er 
noget, som bliver trukket ned over hovedet på en. “Ja, jeg ved godt, hvornår det er at være ensom. 
For jeg er et meget socialt menneske, ikke? Og når man så er tvunget til at være hjemme, som jeg 
har været en måneds tid, så kan man godt føle sig ensom, fordi jeg har jo lyst til at tage ud og 
besøge mine kammerater og være sammen med dem, men når jeg nærmer mig sidst på dagen, så er 
jeg for træt til at være sammen med dem. Så er jeg for bombet.” (Bilag 2, 10). Når han er tvunget til 
at være hjemme, kan han føle sig ensom, sandsynligvis fordi han mister kontakten til andre 
mennesker. Han ved, at han er velkommen hos sine venner, men når de har tid om aftenen, kan han 
føle sig for træt. Dette fortæller selvfølgelig noget om, at det kræver en vis mængde energi at være 
sammen med andre. Han ved godt hvordan det er at være ensom, og det virker som om, at han føler 
sig ensom, når han længes efter at være sammen med andre. “Johannes kender jo godt mine 
kammerater, Thor Pedersen og Kim B, ikke? Og jeg er altid velkommen. Jeg kan bare køre derud, 
jeg kan bare gå ind ad døren. Men det er svært at komme ud kl. syv om aftenen og de er ved at være 
klar … De elsker mig jo alle sammen, men så kommer jeg ind, og så ligner jeg en eller anden. Det 
kan jeg ikke. Endnu. Så der er man ensom.”  (Bilag 2, 11). Han ved, at han har mulighed for at 
besøge sine venner og få tilfredsstillet den relationelle længsel, men han føler en vis form for 
utilstrækkelighed og besøger derfor ikke sine venner. Han får en følelse af, at han ikke kan tillade 
sig at blive set i den tilstand han er i. Han vil måske gerne vise sig fra sin bedste side, men har ikke 
overskud til det. Og på en eller anden måde kan man sige, at han kommer ind i en negativ spiral. 
Han mangler overskud, et mangel på overskud som ensomheden måske er årsag til, og føler sig ikke 
god nok til at være sammen med andre, men bliver i stedet hjemme hos ensomheden. I ensomheden 
har man allermest brug for den menneskelige kontakt, men det er også ensomheden selv, der 
forhindrer denne kontakt, fordi den måske giver en følelse af utilstrækkelighed og følelse af mangel 
på overskud. Så han bliver nødt til at blive hjemme, hvor man, såfremt man er ramt af ensomheden, 
kan have det svært ved at foretage sig noget. Hvad kan man lave derhjemme? “Så kan man se 
fjernsyn, det gider jeg ikke.”  (Bilag 2, 11) og “Og så går man igang med at læse, hvis man kan 
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det.” (Bilag 2, 11). “Hvis man kan det” kan være mange ting. Han kan selvfølgelig referere til de 
specifikke læseegenskaber. Men man kunne også forestille sig, at ensomheden som førnævnt kan 
virke afkræftende på en. Man orker ikke at foretage sig meget. Han gider ikke se fjernsyn. Det kan 
selvfølgelig være et princip han følger, men det kan også være fordi, at ensomheden demotiverer. 
Man mister simpelthen overskud af at være i selskab med ensomheden. Man kan forestille sig en 
tæt forbindelse til begrebet meningsløshed. Hvad er formålet med at se fjernsyn? Hvad er formålet 
med at læse i en bog? Ensomhed og meningsløshed kan virke som to begreber beslægtet med 
hinanden. Han beskriver en opfattelse af ældre ensomme mennesker, og han ser nødigt sig selv i 
den rolle. “Og derfor kan jeg godt forstå de ældre mennesker, og jeg ser også nødigt mig selv i den 
rolle en dag, så må I sgu hellere slå mig ihjel altså.”  (Bilag 2, 11). Han refererer sandsynligvis til 
de gamle, ensomme mennesker, som ikke kan gøre så meget, fordi deres kroppe er i forfald. De er 
ensomme og har ikke gode muligheder for at gøre noget proaktivt for at få ensomheden til at 
forsvinde. Dermed kan man mene, at Trix indirekte beskriver ensomhed som en virkelig stærk og 
skræmmende størrelse. En størrelse som han hellere ville være foruden i længere tid. Han vil faktisk 
hellere ophøre med at eksistere end at leve med ensomheden. Man kan spekulere på, hvad der er så 
skræmmende ved denne ensomhed. Denne form for ensomhed som Trix beskriver, svarer til det 
begreb som Yalom kalder interpersonel isolation. De gamle mennesker har mistet den daglige 
kontakt til mennesker og den sociale omgang, og dette fører til interpersonel isolation. Man kunne 
også forestille sig, at de indtræder i det som Yalom kalder for intrapersonel isolation. Det er en form 
for forsvarsmekanisme, som undertrykker den følelse af ensomhed, som de måske møder ved at 
sidde derhjemme. Det kan også være, at de oplever, at døden er nær, altså konfrontation med døden 
og oplever den eksistentielle isolation. Og man kunne tænke sig, at der ikke sker særligt meget 
personlig udvikling hos de gamle og ensomme mennesker. Trix beskriver, at når han opsøger 
aleneheden, er det positive blandt andet, at man kan sidde med sine egne tanker uden at blive 
forstyrret. Men omvendt kan det føles hårdt at sidde med egne tanker, når man er ensom og det 
virker hæmmende og negativt. Han har ikke selv mødt angsten i forbindelse med konfrontationen af 
denne stilhed/isolation. Han forstår godt, at nogle mennesker møder angst i konfrontationen med 
isolationen: “Jeg tror, at det må være forfærdeligt at lande på en øde ø og vide, at der ikke er 
andre.” (Bilag 2, 13). Her kan man måske udlede, at det er forfærdeligt ikke at have mulighed for 
menneskelig kontakt. Mennesket har i perioder brug for at være alene, men har også brug for at 
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være sammen med andre. “Jeg har lige begravet min gamle mor, hun døde d. 25. maj sidste år. 
Hun blev 92, ikke? Og jeg vidste, hun ville dø. For når hun ikke kunne vaske sig selv, så ville hun 
ikke være her mere. Hun skulle ikke vaskes af andre. Og jeg vidste, at når hun ikke kunne komme på 
gaden, vi boede på 3. sal, det var mit barndomshjem, så ville hun ikke mere.” (Bilag 2, 11). Han 
beskriver sin gamle mor på 92 år, som ikke ville være her mere, når hun ikke kunne komme på 
gaden. Det kan her forstås, at livet simpelthen bliver for surt, når man ikke kan tage vare på sig selv 
mere, og når man mister frihedsfølelsen. Men man kan måske også forstå vendingen “komme på 
gaden” som den sociale kontakt til andre mennesker. Dette kan vise, hvor vigtigt den menneskelige 
kontakt med verden er. Det er et livsgivende element i tilværelsen. Frygten eller angsten for 
konfrontationen med ensomheden er stor. Så stor, at nogle ikke har lyst til at eksistere. 
Refleksion  
Som det ses i vores analyserende afsnit om Tonny Trix og hans livsvaner, lever han efter 
Yaloms eksistentielle teori. Hvis vi tager udgangspunkt i teorien og Trix’ valg og vaner, er der klare 
tegn på, at Trix opnår personlig udvikling. Da vores projekt omhandler det eksistentielle livsvilkår 
isolation er det dette vi vil tage udgangspunkt i. I vores interview har vi ikke lagt vores fokus på 
død, meningsløshed og frihed. Yaloms teori fortæller om eksistentielle måder at opnå en personlig 
udvikling. Det handler om, at individer skal kunne konfrontere de eksistentielle livsvilkår. Yalom 
siger, at der er to måder at reagere på denne konfrontation. Enten tager man brug af sine 
forsvarsmekanismer, for at beskytte sig selv over for den angst der opstår. Ifølge Yalom er dette den 
forkerte måde at håndtere dette. Ellers skal man møde angsten og prøve at håndtere den. Hvis man 
kan imødekomme den, håndtere den og til sidst overkomme den, sker der en personlig udvikling. 
Yaloms teori fungerer godt, hvis man tager livets store spørgsmål i betragtning, som Yalom 
(1998, 16-17) har gjort. Her skal der tages stilling til ”dødens uundgåelighed og ønsket om at blive 
ved med at eksistere”, ”konfrontation med grundløshed og vores higen efter grund og struktur”, 
”spændingsforholdet mellem bevidstheden om vores absolutte isolation og vores ønske om kontakt, 
om beskyttelse, om at være en del af det større hele” og ”at være et menings-søgende væsen, der er 
kastet ind i et univers uden mening” (Yalom, 1998, 16-17). Her er kort redegjort for konflikten, der 
fremkommer, når man konfronterer livsvilkårene. Med udgangspunkt i dette, tror vi, at teorien 
holder. Men i vores tolkning af teorien, kan den også bruges til hverdagens problemer. Idéen er, at 
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skulle konfrontere sine problemer for at overkomme dem og til sidst stå som et udviklet og 
forbedret menneske. Eksempler kan være at håndtere et dødsfald på en man finder kært, 
økonomiske eller sociale problemer. I stedet for, som Yalom også beskriver, at bruge sine 
forsvarsmekanismer til at overkomme problemerne, skal man i stedet prøve at håndtere dem og 
imødekomme angsten. 
Vi mener dog ikke, at denne proces er så ligetil. Der kan ske mange uventede reaktioner i 
denne konfrontation. Det kan ske ved Yaloms konfrontation af grundvilkårene og ved hverdagens 
udfordringer og problemer. Vi mener, at man bliver nødt til at forholde sig kritisk til 
udgangspunktet i teorien, da der kan komme negative følger af at møde angsten, hvis ikke det 
håndteres korrekt.  
Trix frygter ikke stilheden og aleneheden, han velkommer den. Dog frygter han meget 
ensomheden – den interpersonelle isolation. Dette er nemlig ikke et tilvalg, men tvunget. Mange 
mennesker undgår stilheden og aleneheden grundet konsekvenserne, der følger. Man bliver nemlig 
tvunget til at indse problemstillinger i ens liv. Mange mennesker bruger telefon, sociale medier, tv 
og musik til netop at undgå dette. Hvis der er problemer med økonomien, sociale relationer eller 
arbejds- eller studielivet, bliver du tvunget til at håndtere disse problemer, hvis stilheden eller 
aleneheden bliver konfronteret. Dette kan ligeledes være grunden til, at mange lider af søvnløshed. 
Når du lægger hovedet på puden om aftenen, er det for det meste mørkt og stille. Du er eksistentielt 
isoleret, og det er kun dig og dine tanker. Her kan hverdagens problemer ophobe sig, da man kan 
blive overvældet af angsten og derfor ikke falde i søvn. Tonny Trix frygter ikke dette, da han 
imødekommer aleneheden og stilheden og håndterer hverdagens problemer. Forsvarsmekanismer 
bliver skubbet til side, og det er her Yalom mener, at der opnås en personlig udvikling. Men mener 
Trix også dette? Opsøger Trix aleneheden grundet en personlig udvikling eller fordi det blot er 
noget han nyder? Under interviewet spørger vi Trix: ”Hvad fik dig til at opsøge denne form for, kan 
man kalde det spiritualitet?” (Her antyder vi ligeledes stilheden og aleneheden.) Hertil svarer Trix: 
”Min egen elendighed. Det er det, der åbner folks øjne tit” (Bilag 2, 8). Nu kender vi ikke noget til 
Trix’ baggrund og ungdom. Men ud fra hvad han fortæller os, må vi tage udgangspunkt i, at svaret 
er hans egen elendighed. Trix har muligvis været i en periode af sit liv, hvor han ikke har haft det 
godt, og derfor har han valgt at søge den eksistentielle isolation. Det har hjulpet ham igennem hårde 
tider i sit liv. Dette taler for Yaloms teori. 
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Er Trix repræsentativ? 
At overføre teori til virkelighed kan være nødvendigt for forståelsen. Vi har udpenslet 
synspunktet i Irvin Yaloms teori, og interviewet med Tonny Trix fungerer som vores åbning til den 
nye viden vi har fået. Trix har som kilde i vores opgave derfor været vores indgang til opsamling af 
information om alenehed. Han har åbnet op for sin verden, og delt erfaringer og oplevelser med os. 
På baggrund af dette kan vi diskutere, hvorvidt synspunktet fremlagt i Yaloms teori kan benyttes, 
ud fra de informationer vi har indsamlet. Dog har vi bevist ikke holdt en teori op mod interviewet 
fra Tonny Trix, men vi bruger hans erfaringer og synspunkter til at kunne diskutere Yaloms teori. 
Trix har gennemgået mange af de faser og stadier som Yalom benævner. Han har konfronteret 
sine livsvilkår i en på mange måder svær periode i sit liv, og har på baggrund af dette opnået ny 
viden og udvikling. Men hvorvidt man er klar til at konfrontere angsten, afgør om man er parat til at 
gennemgå en personlig udvikling. Angsten ligger gemt i alle mennesker men forbliver uudtalt i 
mange sammenhænge. Det er som oftest ikke noget man diskuterer i dagligdagens rum, lige til trods 
for når noget uforudset sker, såsom sygdom eller generelle ting, som har en negativ påvirkning. 
Derfor har det været væsentligt for os at diskutere, hvorvidt Trix som interviewperson var 
repræsentativ eller ej. 
Tonny Trix nævner i interviewet, at han i nyere tid har haft personlige udfordringer eller 
problemer. Han har været, og er måske stadigvæk i mindre grad, ramt af en depression. Det er 
nødvendigt for os at diskutere dette i henhold til Yaloms teori, da en diskussion omkring 
konsekvenserne af at konfrontere ens livsvilkår er nærliggende. I Yaloms teori forekommer dog 
ingen direkte konsekvenser af dette. Man kan dog forestille sig, at en konfrontation som denne kan 
have negativ effekt på ens psyke og mentalitet. En negativ effekt der i sidste instans kan resultere i 
en depression. Det kan være angstprovokerende at stå ansigt til ansigt med eksistentiel isolation. 
Mentalt kan det være hårdt at skulle bekende ens egne livsvilkår, og det kan virke stressende. For at 
kunne opnå personlig udvikling, skal disse følelser og virkninger indtræffe, og det er i denne fase, at 
man kan forestille sig en mental overbelastning. Det kan være svært at skulle så langt ud i tovene, 
og er man først der, kan vejen tilbage synes lang og besværlig. Det kan tolkes som, at angsten ikke 
håndteres korrekt, og man kan ende tilbage med en overvældende form for angst, og man er dermed 
ikke påvirkelig for en personlig udvikling.  
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I interviewet med Tonny Trix beretter han om en speciel måde at håndtere nederlag i fodbold 
på. Han har behov for at vaske tavlen ren hurtigst muligt, for dermed at kunne danne friske og 
konstruktive tanker om det netop foregåede. Derfor løb han ofte en tur i skoven, for derefter at 
kunne være klar til at evaluere. Dette kan være en måde at håndtere problemer på, og vi kender alle 
følelsen af at skulle rense ud i tankerne efter et skænderi eller en storslået begivenhed. Men hvordan 
reagerer vi hvis problemerne er større end disse? Her skal der tages stilling til dybere 
problemstillinger, og det kan ikke altid være muligt bare at rense ud. Døden ligger for mange som et 
uudtalt emne, men skal vi forholde os til dette, kan vi blive ramt af en uoverskuelig form for angst. 
Et liv i ensomhed er noget mange frygter, og som mange ikke konfrontere for bevidst at undgå det. 
Men står man ansigt til ansigt med det, er det ikke til at vide, hvordan man vil reagere. Temaer som 
disse kan alle være noget Trix har stiftet bekendtskab med i sit liv, og alt dette kan være 
årsagsforklaringen på depressionen. Vi kender ikke den bagvedliggende forklaring på Trix’ 
depression, men det kan ikke afvises at disse livsvilkår har haft indflydelse.  
Hvordan ville Yaloms teori fungere på det gennemsnitlige menneske 
Tonny Trix blev valgt som interviewperson netop grundet hans erfaring med alenehed og 
stilhed. Trix har selv været interesseret i isolation og stilhed som meditation. Ud fra interviewet er 
det klart, at Trix' erfaringer langt hen ad vejen stemmer overens med Yaloms teori. Yaloms teori 
siger, at mennesket vil kunne opnå erkendelse og accept af den eksistentielle isolation, hvis det 
stilles ansigt til ansigt med angsten. Hvis man skærer alle forsvarsmekanismerne væk og erkender 
den eksistentielle situation om, at vi alle er alene, vil man som følge deraf lære at acceptere 
isolationen. Men hvordan passer denne teori på det gennemsnitlige menneske? Vil det overhovedet 
være muligt at stå over for angsten uden at bryde fuldstændig sammen? Vil det gennemsnitlige 
individ kunne håndtere en sådan situation og endda komme ud på den anden side med en erkendelse 
og accept, eller vil mødet med angsten bare fremprovokere endnu mere angst og stigende brug af 
diverse forsvarsmekanismer? Yalom bruger i sin teori adskillige eksempler på egne patienter, og 
disse må formodes at være gennemsnitlige individer, hvorfor det også er muligt for en 
gennemsnitlig person at have gavn af Yaloms terapi. Det er dog ikke alle mennesker, der har den 
fordel at have en terapeut, der kan hjælpe dem frem til accepten af eksistentiel isolation. Tonny Trix 
har, så vidt vi ved, ikke modtaget terapi, men grundet sin egen interesse for at opsøge aleneheden, 
har han opnået en accept af sin eksistentielle situation. Trix har altså frivilligt valgt at opsøge 
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aleneheden og stilheden. Kræver det så, at man selv skal opsøge aleneheden i en positiv forstand, 
for at kunne acceptere sin eksistentielle situation uden en terapeut, der guider én? Et gennemsnitligt 
individ, der ikke bevidst opsøger isolation som meditation eller terapi, vil i de fleste tilfælde ikke 
opleve stilheden som noget positivt og som et middel til accept, men vil højst sandsynligt opleve 
isolationen som en negativ tilstand, og derfor gøre brug af forsvarsmekanismer, for at undgå denne 
isolation. Derfor må det altså være et krav for patienten, at man er bevidst om at isolere sig, og 
hvilket formål man har med den pågældende isolation. Men et individ der frygter ensomheden vil 
muligvis ikke kunne omfavne isolationen som en mulighed for selvindsigt og accept, men vil 
muligvis blive ramt af en endnu større angst. Sker dette, kan det tænkes at personen vil intensivere 
forsvarsmekanismerne og i stigende grad undgå at være alene. 
Tonny Trix bruger aleneheden til at håndtere problemstillinger i hans hverdag. Brugt på en 
sådan måde fungerer Yaloms teori rigtig godt. Mange mennesker bruger ligesom Trix en gåtur eller 
løbetur til at rense hovedet for negativitet og derfor fungerer Yaloms teori om alenehed som 
meditation både for folk som Trix, der er bevidste om det, og for det gennemsnitlige individ. Men 
Yaloms teori på et højere niveau, det niveau, hvor en egentlig accept af eksistentiel isolation finder 
sted, kræver en bevidsthed omkring det arbejde man skal gennemgå for at nå denne accept. Men er 
det muligt at gå i terapi med sig selv? Hvordan reagerer et menneske ved mødet med angsten, hvis 
ikke dette møde er nøje guidet af en terapeut? Kan man udelukkende ved at være bevidst om mødet 
med angsten opnå en positiv udgang? Det er svært at forestille sig at et helt almindeligt individ 
skulle kunne møde angsten gennem isolation og så være i stand til at bruge dette til at erkende sin 
situation og acceptere eksistentiel isolation. For at dette skulle kunne lykkes, ville vedkommende 
højst sandsynligt have brug for at blive guidet til, hvordan man skal forholde sig til angsten, for at 
kunne bruge den til noget positivt. Er dette korrekt, vil bevidsthed om mødet med angsten, som 
værende et hjælpemiddel til erkendelse og accept, ikke alene være nok til at vedkommende kan få 
noget brugbart ud af dette møde.  
 
Konklusion 
Isolation er et begreb, som vi overordnet opdeler i to dele; alenehed og ensomhed. Isolation 
har under visse omstændigheder potentiale til at blive brugt som redskab til at bevæge sig mod 
oplevelsen af personlig udvikling. Her viser det sig, at håndteringen af mødet med isolationen, og 
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Yaloms tre andre grundvilkår, er af afgørende betydning. Mennesket vil til hver en tid være 
underlagt de fire grundvilkår. De kan ikke blive fjernet, men kan accepteres og håndteres.  
Isolation kan føre til ensomhed, som kan have en nedbrydende virkning på subjektet. Det kan 
føre til en regressiv bevægelse, hvor man ikke udvikler sig, men hænger fast i forsvarsmekanismer, 
der fungerer som en distraktion og udskydelse af en konfrontation med grundvilkårene. I det 
tilfælde kan ensomheden ikke bidrage til personlig udvikling og kan ligefrem være en forhindring 
for den.  
Ensomheden har derimod også potentiale til at bruges som grobund for forandring. Det kan vi 
blandt andet se, når Tonny Trix siger, hans egen elendighed var hans motivation til at søge 
forandring. På den måde kan ensomheden vendes til alenehed. Aleneheden er karakteriseret ved, at 
man på en konstruktiv måde ser grundvilkårene i øjnene, og accepterer, at man som menneske må 
lære at håndtere den eksistentielle isolation. Det er i et sådan konstruktivt møde med 
grundvilkårene, at potentialet for personlig udvikling ligger.  
Derfor vil vi være tilbøjelige til at sige, at isolation har potentiale til at bidrage til personlig 
udvikling, for så vidt, at der er tale om alenehed og ikke ensomhed. Isolation er i sig selv ikke nok 
til at opleve personlig udvikling, men kræver en konstruktiv konfrontation med grundvilkårene. 
Perspektivering 
Vores opgave er baseret på teorien af Irvin Yalom. Teorien har givet os svar og dannet 
grobund for videre arbejde på egen hånd. Vi har derfor gennem Yaloms teori og vores udarbejdede 
interviews bevæget os i samme spor. Skulle vi have skiftet spor eller anskuet vores 
problemformulering fra en anden vinkel, kunne vi have brugt en anden og uensartet teori. Vi kunne 
have baseret vores opgave på Sigmund Freuds psykoanalyse, hvilket helt sikkert havde resulteret i 
et andet udfald, da det ubevidste spiller en anderledes stor rolle i Freuds teori.  
Derudover kunne vi have henvendt os til personer med mindre erfaring med alenehed. Den 
udfærdigede opgave er i høj grad baseret på et interview med en person med stor erfaring inden for 
området. Havde vi omvendt adspurgt en person uden en baggrund med oplevelser med alenehed, 
kunne konklusionen have været anderledes. Vi kunne ligeledes have bedt en gruppe stifte 
bekendtskab med begrebet og følelsen, og observeret denne gruppe under introduktionen. Det ville 
være aktuelt at bemærke eventuelle ændringer i adfærden, når en gruppe er samlet i alenehed frem 
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for et enkelt individ. Alderen ville i denne fase også spille en rolle. Vi har i opgaven primært 
henvendt os til personer oppe i alderen og med meget erfaring på livet og deres egen udvikling. Det 
kunne være spændende og anderledes at observere, hvorvidt yngre mennesker på baggrund af 
alenehed, ville opnå en form for udvikling på det personlige plan. Hvordan vil børn og unge 
mennesker reagere på et sådant forsøg, og er det overhovedet muligt at opnå en tilstand af alenehed 
i en tidlig alder? 
Alle disse observationer og erfaringer kunne vi have overført til et skema. Havde vi brugt en 
anden metode i opgaven, og ikke spurgt ind til oplevelser og erfaringer i samme omfang, kunne en 
metode være at undersøge mere faktuelt. Vi kunne efterspørge målbart data, og indføre alle 
konkrete forsøg og resultater i et skema. Dette kunne vi udfærdige en konklusion ud fra, og dermed 
give et mere konkret og bredere dækkende svar. 
I forlængelse af ovennævnte, kunne vi dernæst have anskuet problemformuleringen i et 
historisk perspektiv. Dette kunne være for at bruge vores målbare data i en historisk kontekst, men 
det kunne også give os svar på en udvikling af begrebet. Disse svar kunne ydermere have ledt os i 
en anden retning på opgaven, da nye grene af begrebet kunne udfolde sig. De livsvilkår vi i opgaven 
benævner, forsøger vi løst gennem isolation og stilhed. Dermed tager vi det for givet, at disse vilkår 
lettest lader sig løse gennem dette fænomen. Men den historiske anskuelse kunne have åbnet op for 
andre måder at møde disse vilkår på. Det kan være der findes ”bedre” måder at møde vilkårene på, 
eller i bedste fald en lettere overskuelig måde.  
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